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«هذا الکتاب هو وسيلة عملية 
ات المحددة من خبیر یعرف ما یتحدث عنه. تم تصمیم کل ت 
لمعالجة مشكلة اعتادت على الظهور لدی الأفراد الذين یخوضون رحلة التعا 


في 
ويشمل ذلك «إصلاح الحدود النفسية المخترقة» عبر التعامل مع الأمهات شديدات 
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يمكن للمعالجين أن يقوموا بما يستلزم سنواتٍ من التدريب» وإنه لمن البخس أن 
أقول إنه مجرد «إضافة محبذة إلئ العلاج النفسي للمثلية» 


صامويل أ. نيجرو 
طبيب نفسي بکلیفلاند هايتس 
«يعتبر استرجاع الفرد لملكيت لذاته هو مبدأ أساسي لشفاء المثلية. وقد 
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)١(‏ ثبات التمط الحياتي فلا يدخل فيها الانجذابات العابرة أو المؤقتة 
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لا تدخل هنا 


رومانسيًا؛ فمشاعر الود والتعلق العاطفي 


(۳) حالة من السواء التقسي؛ فلا بد من استبعاد اضطراب الوسواس 
القهري؛ oY‏ هناك وسواس بالمثلية. 

(4) السواء العقلي فلا بد من استبعاد أي سمات ذهانية قبل الحدیث عن 
المیل الجنسي. 
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Ww 


sExpression والتعبير النوعي‎ Orientation 


الاعضاء pace‏ الداخلية والظاهرت بینما 


الآخرء فقد یکون هناك ذکر جنسي بهوية أنثوية [مضطربي الهویة] أو ذکر جد 
ذكورية لکن تعبیره أنثوي في السلوك أو التعامل أو التصرّف 


وقد مر التعامل مع الجنسية المثلية بثلاث موجات. الموجة الأولئ في 


العصور القديمة إذ شخلت قضية المثلية اهتمام الکثیرین في اليونان وقريتي سدرم 


وعمورة في شمال الجز؛ 
نمطا مجتمعيًا مقبولا بشکا 
آنماط وصور الحياة المثلية 


ت الابراهيمية الثلاث . 


وظلت هذه القضية محل جدل حاضرة GE‏ يا 
من منظور ديني کتابي ولعل کتاب «الداء والدواء» لابن قیم الجوزی 


أوائل المعالجات للمثلية كنوع من التعلّق المرضي بالآخرء وهو معالجة جيدة في 


ان الإنساني» حيث تم تناولها 


إطار التصور المعرفي المتاح حينها عن المشكلة 
الموجة الثانية كانت في القرن التاسع عشر حيث توالدت عدة مقاربات 
لتصور وفهم المشكلةء كان أهمها التصور التحليلي في ضوء مقالات فرويد؛ 


E O ide wai‏ الذي تتوجّه له الطاقة 


الد 


الي تقعط کی آی يلد سارن J Jao‏ ثلية اختيارًا حرًا لفرد. في مقا 
لنفي أي بعد نفسي نشوتي واعتبارها pe‏ 
ورائي محدد بفعل الچينات . ولا آرغب في التطرّق إلى هذا الجدالء وما أميل 


إليه هو أنها خليط من | 


الآراء الداعمة للمثلية ally‏ ت 


ثير الهرموني والبيولوجي الذي ينتج عنه قالب قابل 
اعلات sll‏ 


لاستقبال البيئة و 


وتجارب الطفولة لينتج عن كل ذلك میولا لافراد 


من نفس الجنس. وهو الأمر ذاته مع الإدمانات والاضطرابات الأخرئ حيث يولد 
الفرد باستعداد نفسي لتطوير الاضطرابء لكن لا يكفي هذا الاستعداد وحده 
لظهوره توجهًا وسلوگا بعيدًا عن تفاعلات البيئة 

وتعتبر المنظمة الأمريكية لأبحاث وعلاج المثلية NARTH‏ تحت قيادة 


4 النفسيين والمعالجين» هي‎ LLY 


وقد صاغت فرة 
لى الميول المثلية على أنها 
ن العلاقة بين الطفل e Ny‏ 


2 دفاعات 


بين الطفل 


۷ المطية 0 


تعدال ال 
استعدال ١‏ 


مع المشاعر وقبولها والتعبير عنهاء 1 یاجات والعمل jhe‏ 
إشباعهاء ثم اصلاح ای یتیس ال na‏ ی cua‏ 


إسقاطات التربية والبيئة 


وحيرتي ٠‏ وتضربني أمطار ر حزني وغربتي» وتساندني ضواگ 
إل الأفضل. أتداعئ كبيتٍ خرب آيل للسقوط 
به زوابع الخريف. É‏ لذلك العالم 


کان لم تكن يومًا جزءًا من ويرمي بها لوحوش الأحزان 


فات الأوان» وضاع الشيء في دروب النسیان. يمزقني ذلك وت الداخلي 
بيني وبین ي من الحق ومن الباطل؟ من الذي یستحق الشفقة ومن الذي 
¢ ني داي الذي یخی أن آن تضيء في 
تشعلها» 


آساعد في إشعال شرارة هذه الشمعة. من 
خلال ips jac‏ المقالات والاستشارات وتوفیر الموارد المُعِينة. ومنذ أن 


وقعت عيني على هذا الدلیل الرائع آدرکت أن 
H 1‏ ح بها الکثیرون غونها بة حقيقية» لکن ال ۱ 

المثلية هو هدية سیفرح بها الکثیرون ویتلقفونها ببهجة حقيقية» لکن الخوف الذي 
يساورني أن یدفعهم الحماس إلى التهام الکتاب قراءةء فیتحول إلئ «يا للروعة . 
لقد كان كتابًا جيدّاء ماذا بعد؟!» 


یمه للمکاقح ال لعزبي ضد النيؤل 


الجنسية المثلية وادمان الجنس 


إدمان الجنس هو خروج السلوك الجنسي 
ودخوله إلى القهر والالحاح» مع بذل الجهد والوقت لتنفي 
اشتراطات للحکم ناك الكثي 
الجنس اضطرابًا سمولًا في الدلیل التشخيصي والاحصاني 
للطب النفسي في طبعته الخامسة DSM‏ وهو المرجع الرئيس للتشخيص النفسي 
المیول المثلية والسلوك المثلي: sna‏ 
الميل المثلي لا يدخل أصلا في هذا النقاش» لكن السلوك المثلي قد يدخل في 


۲۰ 


بن حد الاعتیاد أو الاختیار 


» ویحتاج إلى عدة 
ویحتاج إلى 


ن جدا من المختصّين ممن یعتبرون إدمان 


تنقسم الجنسية المثلية إلى شقیر 


تعریف الادمان بل هو الشانع» وهنا تحتاج إلى مناقشة یم siete‏ 


«درجات الادمان» و«مراحل التعاقي من الادمان» 
درجات الادمان : 

۱- درجة الانشغال (التخيّل GAL Sally‏ 

۲- إعداد الطقس JS)‏ ما یقوم الفرد بتهینته قبل الدخول في السلوك من 
الرفقة أو الاشیاء أو البيئة المحيطة وهکذا) 


۳- السلوك القهري (ممارسة السلوك نفسه) 


وأما مراحل التعافي قهي المراحل التي یعیرها المتعافي أثناء عملية 


لتفیر ۰ وهي 


Contemplation Phase مرحلة التفگر‎ —Y 
في هذه المرحلة يبدء الشخص بالوعي بأهمية التغییر ویمیل إلى التفکیر فيه‎ 
لکن لا یزال قدمه متعلقة بالسلوك. وهنا تکمن أهمية مقابلات الدافعية.‎ 


واعتبا 
۳- مرحلة العزم Determination phase‏ 
وفيها ترجح GS‏ التغيير ویمیل الفرد إلى اتخاذ قرار في المستقیل القریب . 


يدأت بعض التغييرات تطرأ على 


مراحل التغبير والتعافي من السلوكيات الإدمانية. Ge‏ 


لف 


© مرحلة الاستدامة أو الاستمرارية Maintainance‏ 
فيها يتم تدعیم التعافي ومنع الانتكاسء وفي الغالب تکون مدة هذه 


- مرحلة الانهاء بالانتکاس أو التعافي الصلب Termination‏ 
ویری كثير من مختقي علاج الادمانات أن أغلب الافراد یمرون في متوسط 


خمس إلى سبع دوائر من المراحل الخمس السابقة قبل الاستقرار في مرحلة 
استعمال الدلیل 

لقد اعتدت بینما آقوم بتدريب الشیاب على منهج مانز علئ أن أطلب منهم 
أن يقطعوا ee‏ بألا ينتقلوا إل الفصل التالي حتئ 


الفصل الحالي تدربًا 


تی سویّا آننا انتهینا من 


تطبيقًا. لان العبرة ليست بالوصول إل نهاية الدلیل وإنما 


ممكنة. ولذلك فلا باس أن یستغرق منك التدریب الواحد 


به بشكل حقيقي وعمیق مرة 


وأؤكد هنا أن مصطلح التعافي لا يقصد به تفس المعنی العام» فليست هناك 
صورة سابقة لنستعيدهاء وإنما هو نموء شفاءء أو تصحيح مسار يتطلب الحفاظ 
على قدرٍ مقبول من الدافعية. وبالرغم من أن هذا الكتاب تم تصميمه كمنهج 
لتطبيقه داخل عملية المشو 


الاستعانة بصديق أكبر كمرشد لك وسيأتي تفصيل هذه الخطوة بعد ذلك. كما أنه 


لا ينبغي أن تبدأ في هذا الكتاب قبل تحقيق خطوة مبدأية من الامتناع عن كافة 
صور وأشكال السلوك SO Ae‏ فلا معن تسير في طريقين متضادين 
ممّاءِ لان المحصلة ليست صفرّاء بل سلبّا إذ ستظن أن الكتاب ليس بذي نفع 


لكء والحقيقة أنك أضعت آثره سدئ! 


)1( يمكن الاستمانة بزمالة مدمتي الجنس المجهوا يق هذا Gag!‏ 


۲۲ 


بالدخول في طور اليرقة من حیا 


با الفراشة أو عبور الج Jı‏ 
را إلا dee‏ اليرقة في لفافتهاء ويختنق الوليد 


ی الموارد العظيمة التي تم نقلها للعربية» مثل : «ال رجولة با 
الرحلة». لکن لا یزال هناك قصور حقيقي 


في تقل اما ال S‏ ا ope‏ نها للساعدة 


الذاتيةء ومن ثمَّ تقديم ذلك للفرد العربي الذي يواجه بمفرده تجهیلا مجتمعيًا 
0 ائي أن يُشْعِل أحدهم شمعة أخرئ في هذا الطریق المظلم. 


عظیم امتناني cU‏ فبتیسیره تم كل شيءء ثم لأساتذتي a‏ جيرء وس 


طلعت» وع. عسکر؛ لما 


والصادقة» إليك يا خالد فروحك الطيبة وعزیمتك الصادقة 
وما Er pea‏ کل som‏ 


أولوه لي من التصديق والدعم والمعونة المستمرة 
إخلاصك لمن حولك 


لتيسير خروج هذا العمل 


ي وإخوتي فأنتم تعنون لي الكثير 


ت تخص عمل الترجمة 


قد آنحرف عن استعمال 


لم ant‏ فصاحة أو دقة لکونها 


أقرب إلى فهم وذهن القارئ العاديء كذلك الهوامش هي من إضافتي. في هذه 
الترجمة قد يتم استعمال مصطلحات مثل التعافي والعلاج والاستعدال 
والإصلاح» وعليه ينبغي الانتباه إلى أن تصوّر منهج العلاج الإصلاحي هو أن 
إصلاح الميول المثلية هو عملية نمو 


أو شفاء بالمعنئ المتبادر للذهن 


أو المستعمل في أدبيات الإدمان. 
أخيرّاء فهذا الدليل مجهود بشري؛ La‏ إن وجدت قصورًا في ناحية» 
الترجمة مرادهاء 


al,‏ تصلني مراجعتك لهذه الترجمة. تعليقًا وتنبيهًا وتصحيحًاء لتشارك معي في 


ثغرة لم يتم معالجتهاء تم إغفالهاء فرجاني أن تحقق هذه 


کت شهاب الدين الهواري 


طبيب ومشير نقسي 
عضو الجمعية الأمريكية للطب النفسي APA‏ 
عضو الجمعية المصرية لطب الجنس وجراحاته ESSMS‏ 
Shehabeldeen90@icloud.com‏ 
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تدریبات مقترحة لموضوعات متعددة 


الاساءة 


۷۷ ۰۷۳ AV cE GTA CVA CE CIT ۰ 


aJi 


A te‏ 8 وه 
التقييم 
at‏ ع كن FY ate A OW‏ كن 
التعديل السلوكي 
Of ۰۳ ۰۲۸ ۰۲۷ ۰۲۱ ۰۲۵ ۰‏ 
التعديل المعرفي 


۵۳ ۳5 ۰۳۲ ۰۳۱ ۰۲4 ۰۲۳ ۲ 


coud 


العائلة 


WAY TD te etd ete ot et 


المشاعر 


Ve لاك كم‎ FF ty A 
الجروح من الجنس الآخر‎ 
VA e لاف کم‎ TR GTN فل‎ te 


الوقاية 


EA ۳۰ TT AN A ۷‏ كف لل 
شفاء العلاقات 
VAN MeV ck‏ 
الجروح من نقس الجتس 
VE e cod TR GY GVM Ne‏ 


البعد الجتسي/ الجنسية 


META ۲۸ ۲۷ CTE ۲۳ Ye IA WW ماک‎ 


Yo 


۷۹ 


نسخة إلكترونية متاحه مجانا 
غير مأذون بطباعتها للاستخدام الشخصي أو التجاري 


مقدمة الموّلف 


ل الذي عل 
pa‏ ذهني. ولقد حققت الكثير من 
الشجاحات jokey‏ هذه التدریبات طيلة اثني عشر Úle‏ عملت فیها مع رجال 
بات موجهة إلى التعديل السلوكي وكذلك تنظیم 
المشاعر o‏ ولم أقصد أن يكون هذا الکتاب کدلیل للمساعدة الذاتيةء ولکن کمنهج 


لقد قمت بتطویر هذا الدلیل العملي بیتما أضعك أنت -الر 


التعاقي من الجنسية المشلیة- في يؤر 


مثلك . ستجد أن هذه التد, 


مساعد لك في عملية المشورة أو الإرشاد: فالوضع الأمثل لت لتطبيق هذه التدري 


هو مع شخص آخر» د یرد لاخر ع رآ نآ یل 
المدرّب على التعامل مع التعافي من | 


لية والمتفهّم لها 

ية الأهمية للتعافي من الجنسية المثلية» بغض 
النظر عن عمرك. فقد اعتبر المعالج النفسي د إلوسي”"؟ أن الجنسية 
المثلية في حقيقتها هي جنسنة للاحتياج ال 

بان الممارسة المثلية هي استغلال شخص لآخر. و 
لا يقوم علئ الاستغلال 
وعلئ نفس ال 
شاد في کتابه: «الخروج 


تعد عملية الإرشاد في غا 


ob »‏ الإرشاد 


الجنسي من فرد لآخر وإنما يتضمن علاقة حقيقية ونافعة. 
رح الجوانب العملية من مسألة 
,© 


صر 


إجلاء قهم وشفاء المثلية» 


4 وسياتي شرحها في تدريب‎ (Menton مرشد: هي الترجمة المختارة‎ 0) 
@) Nicolosi. J. Reparative therapy of male homosexuality 
6) Cohen, R Head of International Healing Foundation IHF 


¢) Cohen, R. Coming out straight: Understanding and healing of homosexuality 


w 


تتبع الخطوات الارشادية في هذا الکتاب للقيام بعملية الارشاد. لا ينبفي عليك 
أن تسیر وحيدًا في ab‏ التعاقي 

نبول آن كيك قد نامي يدك ل ميدي بي الاي تيل عيبا ي 
استعمال هذا OLS‏ ولا بد أن تكون لديك دوافع حقيقية للتفییره وأن يكون 
لديك العزم علئ التزا لأنك ما لم تكن Wis‏ فلن يحالفك النجاح . 
لعملية شفانك . لقد تكلف إنتاج فيلم Titanic‏ 
ره ما جعله أكثر الأفلام تكلفة 
علئ سبيل الإطلاق» لكنه 7 رن دولار! سيستهلك 
التعافي منك الكثير من الوقت والجهد. لكن على المدئ الطویل؛ ستجد أنه 
استحق ذلك. فمثل فيلم تايتانك كلما استثمرت فيه كلما حصدت المزيد 
ألا تشغلك كثرتها. ولكن توغل فيها 


برفق» عالج كل واحدٍ منها بتأن ولقد قمت بتضمين قراءات مقترحة وقائمة 


هذه التدريبات Fe‏ 


في عام ۱۹۹۷م ما 


موارد من شأنها أن ت ينك على توسيع شبكة دعمك. ستجد أنه من الأي 
الاستعانة بمذكرة 


للقدر المطلوب من التدر 


ان المساحة المخصصة داخل الدليل قد لا تتسع 


أنصحك أن تبدأ في كل مرة ب «التدريب المبدئي» ثم تنتقل للتدريب الآخر 


ستتناوله للعمل عليه. رجاء الانتباء إلى 


وفي النهايةء أرجو لك النجاح في رحلة الشفاء. 


vA 


التدریب المبدئي: قم بإعداد المسرح 


مخطط التعافي اليومي 


إن التعافي من الميول المثلية هو معركة قاسية؛ كل يوم هو بداية جديدة 
وعليك فيه أن تخصص By‏ لممارسة تعافيك. وأنا أسمي ذلك بإعداد المسرح, 
كيف ينبفي أن يكون الأمر؟ .. الأمر ببساطة في أن تسأل نفسك: «ما الذي 
سأفعله اليوم من أجل العمل على التعافي؟!" إنه الالتزام بخطة. وهو شبيه 
)15 فشلت في ات للفشل!» 


ولأن كل فردٍ مختلف. فنتيجة هذا التمرين بالذات قد تبدو مختلفة بحسب 


كل شخصء وهو أسلوب مزدوج المراحل 


الذي سأفعله اليوم لمساندة تعافيّ الخاص؟» ۲- ها الأدوات التي 


أن تستيقظ لتسأل نفسك: هما 


أحتاجها؟!». أدواتك قد تكون مجموعة من الأشخاصء الأشياء و/ أو SUYI‏ 
إنها الكيفية التي من خلالها ستضع رغبتك في التعافي في موضع العمل. أرجو 
لك التجاح الباهر 
-١‏ ما الذي سافعله اليوم للعمل على تعا 
۲- ما الأدوات التى أحتاجها؟ 


- ما هي < SE IE‏ کش 


۷۹ 


تدریب ۰۱ المتابعة الیومية 


Rak J‏ مروت 
من م متابعة مدئ 


التعافي» فمن شأن ذلك أن يسا 


Patterns and trends والتوجهات‎ 


< 
t 
t 
t 
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تدریب ۰۲ أكمل استبیان «كوهين» 
أكمل الاستبیان التالي والموجود یکتاب « 
OL,‏ عن فهم وعلاج RL‏ وهو استییا 


یتشارد کوهین»: الخروج 


nels يدال‎ 


التفكير في مُركبك الأسري ونمط 


شخص ما ممن يشاركونك التعافي» و 
للإجابة عنه 


-i‏ صف علاقتك بوالدك» سابع 


الروحي . 
ول ذکری یمکنك استرجاعها) 


العائلة : الجد أو الجدةء أبناء العمومة أو الأخوالء الجیران؛ أو الأبوين بالنسب 
زوج الأم أو زوجة الاب). 


ز- ماذا كان دورك داخل العائلة؟ (البطل/ مصدر الفخرء مُرْضِي الآخرين» 
البهلوان» الثوري. الزوج البديل؛ الا 
القداءء المفاوض/ صانع السلام) 


ن المفضلء الراعي؛ الوحيدء كبثر 


() Richard Cohen: Coming out straight, Understanding and healing homosexuality. 


۳۱ 


ن الناحية التعليمية والتواصل الاجتماعي, 


لجنسي. من أول ذکری یمکنك استرجاعها وحتی 


الجنسية» داخل أو خارج 


ویشمل ذلك كل ما له علاقة بالجنس والحیا 


الاسرة. متی oly‏ المشاعر والرغیات المثلية في 


ص- صف تخيلاتك الجنسيةء WL, ÓL‏ وما إذا كانت تطورت عبر 


السنين» وما نمط الشخصيات التي تنجذب إليها؟ ما هي سماته أو سماتها 


المميزة: المادية والشخصية؟ ما الأنشطة الجنسية التي مارستها وفي أي بيئة 


سرتك لم تكن مشمولة بهذا 
انب الصحية. والزواجيةء وعلاقات خارج الزواج؛ 


تى للعلاج. 


۳۲ 


تدریب ۰۳ أکمل استبیان «فان دن آر 
۱- صف علاقتك العاطفية مع والدك في مرحلة التنشئةء أي من السمات 


تجدها منطبقة عليها: ودیة. مشجعةء تماهي/ توحدء الخ؟ أم بُعدء نقد 


رفض» خوف» بغض. اص؟ أم شغف واعي للحصول على عاطفته واهتمامه 
و..؟ اكتب الصفة/ الصفات التي تجدها متوافقة معك. أو أضف سمات أخرئ 
لم تذکر في هذا الملخص المختصر. قد يكون من المفيد أن تفصل مراحل 
النضج» ols‏ تقول «قبل البلوغ (حتی عمر ١4-١17‏ سنة) كا 


لکن بعد ذلك ....» 


6- صف علاقتك بوالدتك وعلاقتها معك في فترة التنشنة والبلوغ (قد 
ن من الأفضل تقسیم الإجابة). هل كانت ود 


ترئ أنها تناسبك بشکل hail‏ 

۵- كيف ترئ اعتبار والدتك لك في مرحلة الطفولة والمراهقة؟ ماذا كانت 
وجهة نظرها عنك؟ على سبيل المثال 
كالطفل الذي كنته في الحقيقة أ 


المقرب» طفلها المدلل/المفضل. الطفل الثاليء . . إلخ؟ 


۷- بأي نمط كان يربيك أبوك Hae)‏ زوج والدتك)؟ على سبیل المثال: 


الحريةء الثقةء الاعتماد؛ أم بتوجه الطلب 
te‏ لعليقة eet Sele de‏ عندك أي 
م SE‏ في هذه القائمة 

۸- ما الطريقة التي تعاملت معك بها والدتك في التربية؟ (راجع سؤال ۷) 
4- كيف كان يراك والدك ويعاملك حين كان الأمر متعلقًا بهويتك 


.ير كولد حقيقي. أم بقليل من التقدير والاحترام بنقد 


وازدراء. . إلخ؟ 

۰- كيف كانت تراك والدتك وتعاملك حين كان الأمر متعلقّا بهويتك 
الجنسية؟ (راجع سؤال (A‏ 
إخوتك (الطفل الوحيد الأول/ 
الثاني/ الأخير بين أبناء)؟ وكيف ترئ أثر ذلك على موقعك النفسي وطريقة 
التعامل معك من الأسرة؟ طفل «آخر اتود ces dd‏ التمامل مه tubing‏ 
أو تدلیل» الولد الوحيد بين عدة بئات سيتم معاملته بشکل مختلف عن الطفل 
الأكبر لعدة صبيانء ومکذا 


۱- ما ترتيبك من ناحية المولد 


۲- كيف تری نفسك مقارنةٌ بإخوتك من نفس جنسك؟ کمفضل من الاب 

والام. ك «أفضل» في صفة أو كفاءة ماء أم Bi‏ قیمة؟ 

نفس جنسك؟ 

4- هل كان لديك أصدقاء من نفس جنسك في الطفولة؟ أين كان 
رفاقك من نفس الجنس؟ عل سبيل المثال: هل كنت يومًا بين عدة 


۳- كيف ترئ درجة ذكورتك Bb‏ بإخوتك 


10- ماذا عن صداقتك لأفراد من نفس جنسك في فترة البلوغ؟ (استعن 
بسوال Ot‏ 

-١‏ صف علاقتك بأفراد الجنس الآخر في الطفولة والمراهقة على 
الترتيب. (لم تكن هناك صلة معهنء أو علاقتي كانت محصورة عليهن» 
الخ) . 


rt 


۷- هل لعبت في طفولتك بالجنود أو ألعاب الحروب وما شابهها؟ 

۸- هل كنت مهتمًا بکرة السلة أو القدم؟ أم كان اهتمامك بالعرانس؟ هل 
كنت مهتمًا بالملایس؟ حدد إجابتك 

۹- هل كان لديك في فترة ال لمراهقة توكيدًا للذات والذي قد يظهر منك 
في شكل Ge‏ لفظي أو جسدي؟ أو بشكل متوسط؟ أو العکس تمامًا؟ 


۰- ماذا كانت عاداتك واهتماماتك الأساسية في فترة المراهقة؟ 

۱- كيف كنت تری جسمك (أو أجزاء منه)؟ مظهرك المادي ide)‏ سبيل 
اد ا رت امون ا ية قد صب 
ضیقّا لك JI)‏ الأنف. الأذنء العينين» القضیب. Wyb‏ وزنك من النحافة 


-YY‏ كيف كنت ترئ جسمك أو مظهرك الخارجي كرجل؟ 
۳- هل عانيت أي عجز جسدي أو مرض عضوي؟ 
-٤‏ كيف كان نمط مزاجك المعتاد في الطفولةء ثم في المراهقة؟ مبتهج» 


و الاكتئاب في ال 
ن كان الجواب بنعمء فکم كان عمرك = be‏ هل تدرك السبب؟ 

- هل عانیت من الشعو 
الجواب بنعمء فأي الجوانب التي 


EE -Yv‏ طفولتك/ مراهقتك في جانب السلوكيات 


لة أو المراهقة؟ إن كان 


والميول العامة في أشد الساعات التي شعرت فيها بالدونية؟ على سبيل المثال: 
«كنت وحيدًاء معتمدًا عل كل من حولي بقوة» منعزلّاء منحصرًا في ذاتي» أو: 
«كنت خجولاء مطواعًاء خدومّا. they‏ ولكن غضوب في داخلي.» أو: «كنت 

تبكيه» وكذلك شديد الملاحظة» أو: «موكدًا لذاتيء أميل 


مرحًاء bn‏ ومنطلقًا في خارجيء أما في الداخل 


Be شدید الطواعیة» أو: «کنت‎ case أو:‎ ‘Se! 


۳۰ 


إلخ. حاول تذکر السما 


لطفولتك ومراهقتك 

۸- ما الأشياء الأخرئ التي لعبت دورًا في طفولتك و/ أو مراهقتك؟ 
سترشدك الأسئلة التالية في جانب JEN‏ بخ النقسجنسي Psychosexual‏ 

4 في أي عمر بدأت تشعر بأول إعجاب بفرد من نفس جنسك؟ 


۰- كيف كان نمطه الجسدي 


و الشخصي؟ صف ما كان أشد ما جذبك 


ستك/ تخيلاتك الجنسية (سادية» 


التي 


- هل هناك انحرافات بعينها في مما 
مازوخية . .الخ)» صف يوعي وإيجاز نوعية التخيلات أو سلوكيات الآخرين 


تسبب استثارتك» فقد يشير ذلك إل شيء ما من المناطق التي تشم بالدونية 


۷- بعد أن تكون قد فكرت وأجبت عن هذه الأسئلة» قم بكتابة تاريخ 


والأحداث الداخلية التي مرت بك في فترة 


حياة مختصر يتضمن أهم التطورا 
الطفولة والمراهقة 


۳۹ 


ee ent oes 
لي أن الحصول على مرشد‎ 
إذ لا يمكنك الشفاء بمفردك. وفي الوقت نفسه هذه إحدئ‎ AE 


© هو أحد آهم ple‏ التعافي والشفاء من 


رئيس منظمة الشفاء الدولية -IHF‏ الجوانب العملية 


من الإرشاد في الفصل الثاني عشر من كتابه: الخروج Shey‏ عن فهم وشفاء 
الفصل. ثم ناقش كيف ستقوم 
لية لتنظيم عملية الارشاد 
قم يترتيب خمسة آشخاص يمكتهم مساعدتك في العثور على مرشد 


is‏ بترتیب خمسة أشخاص يمكن اعتبارهم مرشدين محتملين 


المثلية. دورك في هذا التدريب هو ا هذا l‏ 


بذلك في حياتك الخاصة» وقم بالاستعانة بالأسئلة التالية 


ی eee‏ (الاسم. العنوان؛ منذ متی وأنت تعرفه؟گ ما 


ار سجموعة مساندة أو yet‏ ما برشحه له المشیر آوالممالج بيك واحد. فهناك مرشد 


دراسي ومرشد روحي ومرشد ديتي oh‏ مرشد حياتي وهکتا» ویمکتك ترجمتها ین شود و سند. ودوره 


قم بلعب دوره والعکس مع شخص 


ار مرشدك/ مرشديك. اختر شخصًا/ أشخاصًا سیقوم‌/ون 
بمحاسبتكماء والذي قد یساعد في هذه العملية كذلك 


واجب القراءة: 
All‏ » من کتاب الخروح ولا [ 
الفصل ۰۱۲ من کتاب الخروج رجلا ل 


بعد قيامك 


ارد کوهین 


Chapter 12: Cohen R. (2002). Coming out straight: Understanding and healing 
of homosexuality. VA: Oakhill Press 


۳۸ 


تدریب ۵ قم بتجنب مکائد en‏ 


ك سوی 


لتى تجاهد S‏ 
التي تجاهد كي 


شكلة لك 


اليومية انب قائمة 
ليومية» ويجانب قائمة 


هذه الوسائل قم بتدوين 


اا میم کش انر 
ذلك مع شخص آخر 


قم بمحاسبة نفسك على هذه القائمة واسترجع التمسك بها متئ انتكست عن أ 


le 


تأكيد التخلص منها 


۳۹ 


تدریب ٠٦‏ الانترنت احتفظ بكيانك أثناء التصفح 


یکتسب الانترنت الذي هو أعظم تقنياتناء المزید من التطور Úy‏ بعد ي 


وقد أصبح من الیسیر الوصول للمحتوی الذي يشبع ال ی 
كل شيء بدمًا من مجرد الدردشة وصولا لمواعدة أحدهم على الارض . 


الوقت ذاته یمکن الاستفا 


من الانترنت لمواصلة العمل ومتابعة المهام. cs‏ 
إذن ستحفظ التوازن بين مميزاته وعيوبه؟ 
استعمل قائمة التحقق التالية في هذا التدريب مع النصائح الملحقة بها 


للمحافظة على كيانك أثناء الت 


قائمة الجرد 


* هل بإمكان شخص آخر غيرك متابعة ومحاسبة نشاطك على الانترنت؟ 
* إذا لم يكن کذلك. فاعمل 


ل تحت طائلة المحاسية من آحدهم» 
اطلب من زمیل المتابعة مراجعة سجل التصفح الخاص بك یوم 
* هل لديك برنامج لحجب الإباحية؟ 


* إذا لم يكن الأمر کذلك قاحصل على أحدها واحتفظ به قيد العمل. 


# هل لديك حساب/ [یمیل واحد UU‏ 


# احذر من الاحتفاظ بحساب إضافي/ خاص 


* تأكد من أن زمیل المتايعة لديه حسايك الشخصي. واحذر من الاحتفاظ 


بحساب سري أو وهمي أو مخزون لديك 
# هل حسايك مرتبط باسمك الحقيقي؟ 
ashe‏ من أن الناس يعرفون ماهيتك أثناء التصفح» واحذر من الذات 


tear 


* إن لم يكن باستطاعتك فريما أنت معتمد يشدة علیه. جرب طرقًا أخرئ 


* هل لديك درع إلكتروني ضد الاختراق؟ 


* إن لم يكن لديك» فاحصل gle‏ أحدها واحذف أية حسابات زائفة 


at‏ هل تستعمل الحا 


المنزل أو العمل؟ 
ان الأمر كذلك» فقم باستعماله في مكان مشترك لا تعزل نفسك 


نت ليلاء أو تقضي الكثير من الوقت في تصفح 


لأغراض غير محددة ÚL‏ 
* تذكر أنه في تعافيك فان الأنشطة التي تعزلك عن الآخرين ينبغي تجنبها . 


تدریب ۰۷ الروحانية 


لقد وجدت أن الأفرا 


A‏ ال Ele;‏ بو دون 
ن الروحانية يؤدون في 


م درجة روحانيتك وانظر فیما 


تعافیهم بشکل أفضل . في هذا 


الروحية. إن كنت 
لروحية. إن كنت 


أو ملحدًا فتدريبك هو التحدث إلى فرد أ 


۱ تمثله ال وحانية ل كنك ات 
الروحانية cal‏ ويمكنك استعما 


والتواصل مع رجل دين وحضور با 


اف لمزيد من الروحانية» لا تكتب (أحتاج 


في النهاية» تحت بند « 


المزید) على سبیل المثال» وإنما قم بتحدید ما تحتاج القيام به للالتزام أكثر 


قائمة الجرد. ومخطط الأهداف 


مستوى الأداء الحالي | مستوی أعلئ مستهدف 


الصلوات/ الخلوة 


القراءة التعبدية 


حلقات المدارسة 


الأناشيد 


خدمة الإخوة المتعافين 


o)‏ وجدت) 


أشكال أخرئ من التعبد/ 


الروحانية 


۳ 


tt 


تدریب ۰۱۰ دافع ضد اختراق حدودك 


to 


تدریب BE‏ تشکیل سهمي 


حين یحلق البط المهاجر فإنه يقوم بذلك في تشکیل کالسهم «>»؛ 


س الآخر. في هنا التدریب أنت مطالب با 


یعرف الا خرون داخل المجموعة بميولك المثلية» ولا فرق 


آن تکون المجموعة من 


منظمة الرجال یستطیعون التغییر : رحلة داخل الرجولة: المحاریون الجددء أسرة 


(۱) هذه القرق هي أمثلة من واقع الثقافة الأمريكية» قم بمناقشة مرشدك أو زمیل التعافي عن التجمعات 


المناسبة في مجتممك» وهناك العديد من مثيلاتها في مجتمعاتنا العرية. 


له 


تدریب ۰۱۲ اکتب قصتك 


مذكرة خاصة أو جزء خاص من 


tv 


تدریب ۰۱۳ قص حكايتك واستمع لقصتك 


لقد قمت بكتابة قصتك في تدریب ۰۱۳ الآن حان الوقت لتقصها. قد یمثل 


هذا تحدیّا بالسبة لك» خاصة بسیب الخزي المتجذر في بنية المیول المثلية. في 


tA 


تدریب ۱6 واجه المسیئین 


لقد عانينا جميعًا من شکل ما من أشكال LYN‏ وفي الأغلب كانت نوعًا 


ذهنية) وإن كان أغلينا غير مدرك للأمر. بالرغم 


من الإساءات النفسية 


من ذلك فان الإساءات الجسدية والجنسية شائعة جدًا بين الرجال ذوي الميول 


المثلية. وعادة أيضًا ما يتسيب وأقراننا في توكيد الإساءات النفسية» من 


ال مضايقتنا وإطلاق التسميات علينا alas‏ إساءات حقيقيةء لكن عادة ما يرتبط 
مفهوم الإساءة لدینا بالضرب أو الاعتداء الفعلي» وبغض النظر عن کون الاساءة 
ظاهرة أو ضمنية فهي إساءة ولا شك. وينبغي مواجهة المسيء» وإحدئ أفضل 
السبل لمواجهة المسيئين هي أن ترسل خطابًا لهم 
إخبار المسيء كيف شعرت حين أساء إليك» وكيف Äi‏ ذلك عليك»: يمكنك 
-كذلك- أن تخیر أنه لم يعد بمقدوره التأثير عليك بعد اليوم. أخبره أنك تعلم 
أنه مساء الیه(" وادعه ليساعد نفسه. اختم خطابك منتخيا Gb‏ برغم 


الجرح الذي تحملهء وأنك وإن كنت لا تنسئ الإساءة فإنك ستنجو بالرغم منها. 


ابدأ خطابك ب «عزيزي/ عزيزتي وإن كنت تتذكر المسيء إلا أنك 


j‏ 0 طابك ب «عزيزي المسيء .و 
عليك أن ترسل خطابك فعليّاء فالكتابة هي الخبرة الفعلية» لکن إن شعرت 
ايت أنك تحتاج لقراءته فضلا عن ذلك» 


بالحاجة لارساله فلا باس Wi‏ 
فلا باس أيضًا. انتبه فقط لشيء مهمء لا تنتظر من المسيء أن يبدي رد فعل 
ايجابي فغالبًا ما یکون الأمر تحت سلطة الانکار أو الاسقاط . وتذکر ألا e=‏ 
لنفسك باختبار دور الضحية مجدکاء تذکر أن هنا التدریب لاجلك أنت؛ 


لا لاجل المسيء إنه لاجلك كي تبوح GUL‏ کتمته عميقًا داخلك طيلة الزمن 
ور الغفران لتری كيف یمکنه أن یقطم الروابط 


Me‏ ر ON‏ ریق 
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في بعض الأحیان. قد لا یکون من الامن مواجهة المعتدي» ولذا فا 
اجهة المباشرة قتا ك في ظروف آمتة. أو لا تواجهه بشکل 


تدریب ۰۱۵ استکشاف التأثیرات النسوية في حياتك 


لقد اختبر الکثیر من الاقراد ذوي المیول المثلية سلوکیات خانقة من 
آمهاتهم أو شخصیات نسوية مهمة في حياتهم . أشياء من قبیل التحکم/ السيطرة» 
أو الحماية الزائدة» نزعة التملك» التشكّيء المبالغة في إظهار التضحية 


والمعاناة» أو الاعتمادية وحتئ الاغراء 


تستكشف لأي مدئ كان توجه السیطر: 


* دون الخمس نساء الأكثر أهمية في طفولتك. ودون صفاتهن وخصالهن 


مدئ أنوثتهن/ نسويتهن على متدرج من واحد لعشرةء حيث ۱۰ 


* دون الأشياء التي قمت بها معهن من دون وجود ر 


جاههن 


* دون مشاعرك 

& دون مدئ تأثير Ege Js‏ عليك 

* دون مشاعرك تجاه كل أثر 

قم بمناقشة هذا التدریب بعدما تنتهي منه مع شخص آخرء وا منه 

* قم بمناقشة هذا التدریب بعدما تنتهي منه مع شخص آخرء واطلب 
التعلیق بموضوعية اسأله عن علامات التعلق الزاند بهنَّ لديك. وبعد الانتهاء 


لية في حياتك . 


ay 


تدریب ۰۱5 استکشاف التأثیر ات الذكورية في حياتك 


ية التي اختبرتها في حياتك أهمية 


لا يقل استکشاف وفهم التأثیرات SiN‏ 


عن استکشاف التأثیرات النسوية. قم بهذا التدریب كما يلي 


* دون الخمس رجال الأكثر أهمية في طفولتك» ودون صفاتهم وخصالهم. 

* قم بتقييم مدئ رجولتهم/ ذكورتهم على متدرج من واحد لعشرة؛ حيث 
۰ تعني غاية الرجولة» وا أدناها 

* دون مدئ الوقت الذي اعتدت قضاءه مع JS‏ منهمء وكم استغرق ذلك 
من وقتك 


* دون الأشياء التي قمت بها معهم من دون وجود نساء آخرين. 

* دون مشاعرك تجاههم 

* دون مدئ تأثير Js‏ منهم عليك 

* دون مشاعرك تجاه كل أثر 

* قم بمناقشة هذا التدريب بعدما تنتهي منه مع شخص آخرء واطلب منهم 
التعليق بموضوعية. اسألهم عن علامات التعلق الزائد أو الانفصال عن الذكورة 


لديك. هل تجد نقصًا في التأثير الذكوري عليك؟ 


* بعد الانتهاء مما سبق. تأمل كيف ساهم التأثر الذكوري في اكتسابك 


میولا مثلية في حياتك 


oy 


تدریب ۰۱۷ قم يتقييم مدئ إدماتك للجتس 


ستساعدك التتائج Ye‏ تحديد تركيزك وتوجيه اهتمامك في طريق التعافي 


راجع التقييم بملحق ه 


or 


تدریب et on‏ الجنسي 


الجنسي. فمن شأن ذلك أن یدخل الث 


باستكمال اختبار 0 


ال ی S‏ 
جنسي في «ملحق و» ثم قم بمناقشة 


راجع التقییم بملحق و 


of 


تدریب ۰۱۹ التعامل مع الطقل الداخلي 


«.. حت بعدما كبرت أحجامناء لم يختفٍ ذلك الكائن الهش الصفیر في 


داخلنا. يعيش منزويًا -غالبًا- منتظرًا أن نأتي لاستعادته!». کاباکشیون ص1۹. 
Ss ۱‏ من تنس کم 2 الي اليال. اكتب عن تلك الأشياء التي 
أعجبتك» وعن الالعاب التي كنت تفضلهاء اکتب عن أحلامك والهاماتك التي 


كانت لديك. قم باستعمال مذكرتك الخاصة لتدوين ذلك 


۲- قم بمشاهدة فيلم "Big starring”‏ لتوم هانكس» وانتبه كيف كان يترك 
الحرية لطفله الداخلي للانطلاق. 

۳- قم باستكشاف طفلك الداخلي من خلال 
ملاهي. الحديقة المائية هي خيار جيد إذ سيتوجب عليك أن تخلع قميصك 


للالعاب أو حديقة 


0- قم بالاستماع لاسطوانة "Songs for the inner child”‏ لشاینا نول» 


أو لبریندا شافير. مارس Pi‏ بل والاسترخاء مع الكلمات و/أو الموسيقئ. اسمح 

ات و/أو الموسيقئ بتغذية طفلك الداخلي 

تدريبات من الميديا للتدريب [باللغة الإنجليزية] 

Read: Capacchione, L. (1991). Recovery of your inner child. NY: Fireside 
Books. 


0 


Listen to: "Inner child guided imagery" by Cohen, R. MA 
www.comingoutstraight.com and "Songs for the inner child" By Shiana 
Noll, Label: Singing heart, 1994. Or Brenda Schaeffer's CD "Inner 
Reflections Meditation for the body and heart." Center city: MN 
Hazelden. 


وه 


التي قد تعمل على تغذية المثلية. قد تکون بالفعل قد قمت 


«تجنب فخاخ الإعلام»: ولكن بالرغم من ذلك قد يكون 


ar 


تدریب ۰۲۱ عمل تسجیلات توكيدية والاستماع لها 
في هذا التدریب سیکون عليك 
)1( کتابة خطاب عن الكيفية التي وددت لو تعامل بها معك والداك 
واخوتك في الطفولة. : 
)1 قم بتسجیل ذلك بلسانك 
(۳) قم بالاستماع للتسجیل في جو هادی وبيئة هادنة 


اللغة المستعملة منك أو اطلب من صدیق 


قم بتشغيل موسیقی هادئة في الخلفية 


ريتشارد كوهين «شفاء الذكرئ» 


(4) ابدأ العملية بالاستماع لت 
of]‏ كان ذلك ممكمًا] 


)0( قم بمناقشة ذلك مع 


Christopher Lioyd Clarke, How to Wate Affirmations That Really Work. The guided 


meditation site 


بن. «شقاء الذكرئ»» شریط/ اسطوانة. ویمکن طليها من مؤسسة الشفاء 


ov 


تدریب ۰۲۲ قم بتشکیل دماغك 
قد تصبح المیول المثلية مشكلة قهرية» ویرجع السبب في ذلك إلى آنها 


لة تکیف تمت خلال مراحل النموء هي حالة بدأت في طفولتك ولذلك قام 


دماغك بالربط بینها وبين الاستجابة السلوکیة/ الجسدية لها؛ وهناك بعض 
الكيمائيات الدماغية التي تلعب دورًا في ذلك. شبکات الدماغ العصبية 
الطريقة الوحيدة 


هذه العملية هي من خلال إعادة تدریب الدماغ. یتضمن ذلك ال 


بعينها في المحیط 


تفسها علئ استجابات محددة led‏ 


لمهم التالي 
قم بخفض حساسية أفكارك المثلية من خلال السماح للافکار بآ 
f‏ 3 
خلال دماغك Y)‏ تقاومها)» لکن في الوقت ذاته لا تقم بالاستجابة 


یمکنك من خلال هنا التدریب أنت تدرب ضافك علی الفصل بين التفکیر في 


الجنسية والانزال/ دفق المني منك 


ات كيمائية ویقوم بعملية الربط . لذلك» فعليك تدریب دماغك 


على التفکیر في الرجال ولکن بطريقة غير جتسية إذا عبرت الأفكار المثلية 
دماغك فلا تقم بتطعيمها یاستجابات جنسية» درب دماغك على التفکیر في شيء 


آخر يخص الرجال . ولا يعني ذلك تجاهل المشكلةء وإنما ألا تغذي دماغك 
بالاستجابات العصبية التي اعتاد علیها. وکلما تم تعزیز ارتباط دماغك بين 
الرجال والاشتهاء LIS‏ ایتعدت عن تعافيك. وبالمقایل كلما دربت دماغك عل 


الربط بين الرجال وبين الأخوية -اللاشهوة- كلما اقتربت من التعافي 


oA 


تدریب ۰۲۳ قف وتفکر 


ال ذوي المیول المثلية إل المبالغة في 


بن اللياقة البدنية بشکل فعلي» ثم یقوم ب 
لا يمكنه مضاهاته» ثم یقوم بتعمیم الحکم عل 


ال 


لجميع» ومن ثم يبدأ 


نفسه بهء ويبدأ في الشعور با 
كل رجل يراه بعده 
في جنسنة أغلب الرجال الذين 


» الحد cdl‏ أنه اقا مه 
لى الحد الذي یشعر معه أنه أقل من 


Veale 


مع هذا التدريب» عليك ألا تسمح لنفسك بالوصول إلى هذه النقطة» طريقة 


«قف UKs,‏ هي طريا 
ثلاثة وانظر إليه في عينيه تماما 
عينيه؟ لأنها المنفذ الذي من خلاله يمكنك رؤية 


تری رجلا تعجب بهء توقف وعد إلى 


لما 


بينيه . لماذا في 


لآخر کانسان» إنها 


الجزء الذي 


يتصل من خلاله الناس ببعضهم البعض» الجزء الذي يظهر الاهتمام والا 


ل 


تدریب ۰۲6 آنسنة "۲ موضوع انجذايك 


کانسان» وغاليًا ما 


تکون هذه العملية غير واعية لدئ الفرد مثلي المیول. وما نزع القيمة عن شخص 


سوئ سلوك عنف موجه تجاهه. ستقوم بالتعامل مع سلوك العنف لديك في 


الغضب والعتف» وکذلك مع مشيرك/ معالجك الخاص 
أ في أنسنة الرجال BL‏ يعني ذلك؟ ببساطة» ستبداً 


(to humanize) أنسة‎ (1) 


تدریب ۰۲۵ قم بالتعرف على مثيراتك واصلاحها 
يحركك بشكلّ فعلي؟ م 1 


ستقوم بالتفكير في مسیبات 
قد تكون أوقات فراغك في العطلة 


الرسمية, أ علی سبيل المثال: إذا ما كانت متجرًا 
بعینه يحرك استثارتك» فإن استراتيجية «أصلحها» ستتضمن عدم الذهاب لهذا 


من هذه الاسترا بية» لکن 


إصلاح هذه المثیرات فأنت تزید المدة التي یحتمل أز 


نفسك فرصة أطول و 


الم 
المثير 


uw 


تدریب ۰۲5 الحياة الاجتماعية من الذي ينبغي صحبته ومن ستتجنبه 


في هذا التدريب» سیکون عليك 
عام. على سبیل المثال: بدا عن سوال سيدة مسنة ولطيفة عن الاتجاهات في 


J‏ مهدّدًا كما 


J‏ يبدو لك. لقد جرح 
الرجال ذوي المیول المثلية من رجال آخرین بشکل سيئ للدرجة التي قرروا معها 


للاشخاص الامنین؛ للنساء على 


في هنا التدريب» التوجه للنساء في موقف اجتماعي سیکون محذورّاء حت 


ولو فقط لمجرد السوال عن الاتجاهات. لماذا؟ سیساعدك هذا على وضع 
الحدود المطلوية بيئك وبين التساء مما یمنحك المساحة التي تحتاجها لعملية 


من الذي ينبغي صحبته من اللي go‏ تجنبه 


مثال: علي أن أقتح حوار مع جاري الرجل علي التوقف عن الحديث مع زوجته 


Ww 


تدریب ۰۲۷ تقييم الاستمناء 

يجد الکثیر من الرجال ذوي الخیالات الجنسية المثلية أن الاستمناء القهري 
هر اهتشا تة يشتكي العدید من عملائي: «چیم. أنت لا تفهم 
الأمرء إن الس بافضاي هی كل ما يمكنني فعله!»» وکأنهم سیموتون إذا توقفوا 
عن الاستمناء. بالرغم من ذلك» هي ليست من ضروريات 
والمسكن والمأوئ» لكن ما إن تستمع لأحد هولاء الرجال ستظن كما لو 
الأمر كذلك. وفي رأيي هو شيء من التلاعب» مراوغة لتجنب التعافي الحقيقي 
حيلة لتجنب الأمور الحقيقية 


إن الاستمناء ۱ Ge‏ لا يتم JW eee‏ 
وتثبيط محاولات التعافي. في هذا التقييم ستقوم بمراقبة سلوكياتك: والأفكار 


والمشاعر المصاحبة 


4- هل Ul‏ عازم على إبقاء هذا الأمر في الكتمان؟ 
-o‏ هل هذه هي هي الطريقة المتاحة للتفاعل أو التواصل مع الآخر؟ 
+- هل آنا معوّش بشأن ما أرغب فيه بشكل فعلي؟ 
۷- هل سيكون الجنر 2 ذلك؟ 
-A‏ هل أجدني مضطرًا للاستمناء كلما كنت مثارًا؟ 


4- هل أشعر بالسوء أو الذنب بعدها؟ 


ن أصدقائي المقربین لن يتفهّموا الأمر؟ 

إذا كانت إجاباتك بتعم أكثر بالنسبة لك هو 
وسيلة للهرب من شيء آخرء سيكو عليك أن تناقش شخت ما بخصوص هذا 
الأمر ووضع خطة عمل في أقرب فرصة 


w 
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تدریب ۰۲۸ مارس القيادة الآمنة 


قد يكون التواجد في سيار 
[خاصة في البدایات]» وجودك خلف عجلة القيادة مع إمكانية القيادة حيشما شنت 

ات أحد السلوكيات الشائعة 
وه ومن جهة 


ارة بمفردك شيئًا Gano‏ بالنسية للرجال المتعافین 


قد یدعوك للذهاب في جولة ما. یعتبر التسابق بالسيا 


بين الرجال مثليي الميول» فمن جهة قد تخدم رغية الا 


أخرئ یمکن با BS:‏ 
fe nee‏ إن الأمر آشبه بالصيدء 5 ظللت تتر تصطاد | 


مر لا يعدو کوته Gie‏ للنظر أو أنه يجد في التجوال بها 
لذة بعينهاء ال شكلة هنا السلوك يستنزف الكثير من الوقت الذي يضيع دون 
5 ا ASI Gite‏ في هذا السو مر 


الناجحة التالية وتطبيقها 


* تجنب الأماكن يد تحمل ر عالية کار اسايق بالسيارات» 
متاجر كتب بعينهاء مجمعات الکلیات ال العامة 


البارات» ميادين المواعدةء بيئة المخدرات» إلخ 


* اعثر لنفسك على 
ستصل وجهتك. اطلب منه أن يهاتفك للاطمئنان عليك 


* تجنب الانعزال قدر المستطاع» وتذكر أن الانعزال هو أحد فخاخ التعافي . 

* هل تجد أن استعمال المواصلات العامة BUT ast‏ لك؟ إن كان الأمر 
كذلك فاستعملها 

* في بداية التعافي» إن كان الأمر عسيرًا بشکل جاد بالنسبة لك. لا تقم 
بالقيادة منفركًا . 

* لا تستمع لموجات الإذاعة أو أليومات الغناء المتصالحة والداعمة 

للمثلية: استمع للموسیقی أو استمع لکتاب مسجل 

1 


ole‏ عينيك على الطر 


بالقيادة لا بمواعدة أحدهم 


لا عل السائة 


* إذاكنت بحاجة للبقاء متصلا بأحدهم عبر سماعات الهاتف فافعل ذلك» 


تذكر أن الانعزا 
# تجنب > ات الطويلة» والقيادة قرب الفجر 
+ و تا في افخ لطت لكل 


1 


تدریب ۰۲۹ قائمة المحاسبة 


في التعافي» لا بد أن OS‏ 


وأي شيء. يمكن لذلك الشخص أن یساعدك لکن فقط إن سمحت له بذلك 


.يك شخص متاح يمكنك أن تخبره JS‏ شيء 


و ی ن يعرف كيفية القيام بذلك . في هذا التدریب 
ي لا بد آن 


ÉT‏ وناضجّا ومتعافيًا من مشاکله الخاصة. لا تطلب ال 


ا ی اشام ار متام STAN‏ 
يلي ستجد يعفر 3 التي ستحتاج إلى المسا 


يي a‏ 
خلالها. قم بمراجعة هذه القائمة مع شريك المحاسية الخاص بك بحيث تكونان 
في تشن PE EN‏ شريك المحاسية عن المرشدة 


تحدید مناطق المحاسية المحورية 


اسمح لشريكك في المحاسية بمراقية نشاطك الشيكيء اربط أ 


الحاسوبية بحاسبه من أجل 


الأموال 


نك لا تنفق 


w 


العمل 

شارك شريكك في المحاسبة بضقوطات وصراعات العمل؛ لا تفتخر بشيء 
أو تخفي Ge‏ 
العلاقات 

على شريكك في المحاسبة أن یتمکن من ضغطك ودفعك في علاقاتك؛ 
ومساعدتك علئ تخطي ومعالجة ما قد تواجهه من أذئ في العلاقات؛ وقد 
يساعدك في ذلك من خلال لعب تبادل الأدوار 


البعد الجنسي 
ينبغي أن تتمكن من مناقشة كل ما يخص حياتك الجنسية مع شريكك في 
تك وانتكاساتكء وأق 


المحاسبة ويشمل ذلك 


البعد الجنسي 


v 


تبریب::۳: اتوجد؟ 


باحتمالية 


جه آخر فأنت في حالة الوحدة الشديدة 
هذه الخطة 
agli‏ 


ینها. في هذا التد 
استجابية/ علاجية مستعملا اختصار توجه HALT‏ 


الخطة الاستباقیة/ الوقائیة» 


جوع 


هیاج/ غضب 
یاج/ غضب 


الخطة الاستجابية/ العلاجیق ما الذي سأفعله إذا ما حل التالي بالفعل 
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تدریب ۰۳۱ مقاومة حدیث النفس السلبي 
هناك تاريخ طويل 


النجاحات لدی المعال 


wad لافراد‎ 


كالاكتئاب وانخفاض تقدير الذات. في كتابه عشرة أيا 


ام لتقدير الذات 


Ten days to self-esteem‏ ومختصر الشعور الطيب Feeling good handbook‏ قام 


د. ديقيد بیرنز بتطویر العدید من التدریبات العملية لمساعدة الأفراد. ویعد 


(۱) في التموذج المعرفي هناك توكيد دائم علئ خطورة الأفكار التلقائيةء قهي مثل تيار تهري متدقق بشکل 


مستمره لكن ما أن تعلق يك إحدئ الأسماك DL‏ حتئ تتوالد داخل رآسك» وحين تصل للشدة 


المطلوبة a‏ بتحريك مشاعر الضعف والمقارنة والخزي وهي القلب المحوري للجنسية المثلية» 
ولا تنتبه بعدها إلا وأنت مستثار جنس لا تعرف كيف تصرف بشكل صحيح. کم مرة القت لشخص 


ماء وقلت في تقسك: «هذا الشخص ذو جد eke‏ وهو وصف قد يكوت صحیکا لكن أخبرتي ما 


المتدقق بعد هذا الصيد الثمين؟ «أتمنئ لو كنت etale‏ 


ات بشكل سریع*: اهو 


أقدر متي علئ ممارسة الحب»: آنا هو» وهنا تبدأ المشاعر السلبية في الظهور: وهي 


ما his‏ منطقة الاستجابات السلية 


ويمكنك معالجة ذلك من خلال المخطط المعرفي السلوكي» برصد المشاعر المصاحبة والسلوك الذي 


قمت به أو فكرت في ۱ 


أفكار/ احتما لات بديلة. ومن 


التركيز على السلبيا 


ble} Ace‏ الققز للنتائج. 
on‏ 


کتاب العقل قبل المزاج Mind over mood‏ لجرینبرجر 


قام الطبيب اللفسي اليريطاني الشهیر چ .1 
الذهني على قوة ثلائة رجال باستعمال مقیاس الحركة .Dynameter‏ وتحت ظروف 


محددة كان يُطلّب منهم القبض على مقیاس الحركة بأقصی طاقتهم 


۱- عند قياس قوة القبضة تحت ظروف اليقظة العادية كان متوسط قوتهم 


یعادل ٩7‏ کجم 


ایام لتقدير الذات» أو «العقل 


الكتب الثلاثة 


۳- قم بمناقشة هذه التدرييات مع شخص آخرء وناقشه في تأثير ذلك عل 


تدریب ۰۳۲ التعرّف على عادات التفکیر الخاطئة وتدمیرها 


سمات التفکیر السلبية والتي ترتبط بعملیات ذهنية محددةء وهنا ما يشار إليه 


ب «التفکیر السلبي». تأمل القائمة التالية والخاصة بالغضب غير المير 


وانظر یا منها تجد أنه يناسبك . انتبه إلى مضادات التفکیر السلبي المذکورة Aly‏ 
ستساعدك علی اسر في حياتك» وبعد ذلك استعمل نموذج التفیذ التالي لبحث 


يوهاتك الخا 
سوء التقدیر (التهویل والتهوین): 


يل الأفراد ساعة الغضب إلى المبالغة في تقدیر احتمال حدوث الأمور 


ير لميدتي يكون 


ت الثانوية إلا 
OL.‏ الثانوية إلى 


التهوين من إمكاناتهم وإمكانات الآخرين 
Bye‏ لصالح الزات المحبطة والمهدد: 
تحقير قدرات الشخص على حل المشكلات ESN,‏ من سيل المثال: إن 
إل ما ستفكر فيه (يبدو أنه 
ن يمكنني التعامل مع الأمر) والمضاد لذلك هو 
بتحدي الأقكار السلبية بأخرئ أكثر 
زيد من الاعتماد لنفسك لما لديك من 


J 
السيئة وا‎ 


أخبرك مديرك في العمل أنه يريد التحدث معك. فإن 


سوء العزو والتفسيرات الأحادية 


يميل الأشخاص ساعة الغضب إلى 


القفز لاستنتاجات مشخصنة للغاية 
وتفسيرات قد لا تعتمد على حقاتق فعلية» ومن ثم الاستجابة بعنف كما لو كانت 
هذا العزو [النسبة] أقكارًا 


والتعمّد والتحكم واستحقاق اللوم» ما من cle‏ أن يزيد من حالة الغضب. علي 


هذه التفسيرات حقيقية. وغالبًا ما يت 


سبيل المثال: إذا كسر أحدهم الطريق عليك على الطريق السريع فغاليًا ما ستقول 
لنفسك: «لقد تعمد مضايقتي» ما سيؤدي إلى مستوی أعلئ من الغضب الذي قد 


۷۲ 


ينتج عن فکرة: «غالبًا لم ينتبه لقیادته*. والمضاد هنا هو «التفكير المتضاعف» 
ينتج T‏ 


حيث تقوم بافتراض عدة احتمالات بديلة وتفسيرات ممكنة ثم تقوم بتقييم 
الحقيقة 
التصور القطبي 

من خلال القيام بهذا الخطأ المعرفي؛ يقوم العديد من الأشخاص بتنميط 


الأحداث بمفهوم الأبيض والأسود (مثال: صالح وفاسد» صواب وخطأء فائز 
وخاسر). sly‏ 
سبيل المثال: إن 


(أنا شخص فاشلء وا 


و دي لنفسك: 
والمضاد لذلك: أذ pace‏ 
استعمال الأوصاف الكيفية والأحوال والجمل | التي تُدخل طيف الره 


عالم الأبيض والأسود 


التعميم 


يميل الأفراد -كذلك- في ساعة الغضب إلى إطلاق | 


ات واسعة 
وماسحة والتي تذهب أبعد من حدود الحدث ذاتهء وهذه الاستنتاجات عادة ما 
خترل إل لافتات يتم تعليقها على النفس والآخرين والأحداث والاز 
(كثيب» تافه» دائمًا بهذا الشكلء .. إلخ)» ثم يستجيب الأفراد للمعنئ الغاضب 


تتعلم التفكير التدقيقي وتركز 


للافتة وليس للشيء بعينه. والمضاد لذلك هو بآ 


ن أشياء محددة في الزمان والمكا 


التفكير الملتهب 
يبدو أن هذا الخطأ المعرفي له علاقة خاصة بالغضب» ويشمل عنونة 
الأحداث والأشخاص بطريقة سلبية للغاية» وغالبًا ما تكون BUL‏ غامضة ومبهمة 
مثل: (غبي» أهبلء سافلء خبیث. GI‏ ويزداد الغضب باستجابتك للمعنق 
الشعوري للفظ 
سلبي ولكن و 


والمضاد لذلك هو بتحديد ألفاظك وإعادة ترميز الأحداث بشكل 


مثال: (استعمل لفظ : «مزعج» بدا من لفظ : «غبي؛ ). 


vr 


الالحاح والأوامر 

یحدث ذلك حين یرفع الناس مستوی تفضیلاتهم ورغباتهم إلى مستوی 
الإلزام الخلقي والاوامر للنفس والآخرین؛ مثال: (الأمر ينبغي أن یکون ۰.۰.۰ 
Uy‏ عليه col‏ سیکون بشکل بعينه ۰.) والمضاد لذلك یکون بممارسة التفکیر 


ail 


من خلال صياغة الجمل في شکل تفضیلات 


وأوامر. 


ve 


تدریب ۰۳۳ التعرف على مشاعرك و التعبیر عنها 
أمرًا جوهريًا في التعافي. یمیل 


التي 


إخفاء مشاعرهم بدلا من 
ن خلال ذاتٍ مزیفة. لا يعني 


۱ بية للتعبير عنها. 


في بعض الحالات هناك أولئك الذین تعلموا أن یصبحوا «الفتی الطیب المطیم» 
وألا يعبر عن مشاعره» وبشکل خاص مشاعر التمرد کالغضب والاحباط. في 


مجموعة علاج جماعي أو مجموعة مسا 


لتطبيق المعالجة اله 
المعلومات التي تحتاجها للمعالجة الشمور 


التعبير عنها بسهولة وتلك التي 


برجاء الرجوع لقائمة المشاعر في «ملحق 


صعوبة في التعبير عنهاء وبعد ذلك حدد أ. 


ve 


ما الذي تم إخبارك به عن هذا الشعور؟ 


ذي سيحدث إن قمت بالتعبير عن هذا الشعو, 
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تدریب ۰۳ تحسین التواصل 


يقال إن نمط التواصل مع الآخر قد بهدمك أو 


+ وأجد بعض الصدق 


في ذلك. وما نعنيه بالتواصل الجيد هو التعبير عما يدور في رأسك من خلال 
طريقة لبقة للوصول للنتا 
مهارة 
الآخر أ 
توصیل ذلك 
شخصي هو -في حقيقة الأمر- نوع من التواصل 


المرغوبة . ويجد الرجال المقاومین للمیول المثلية أن 


التواصل هي عقبة حقيقية أمامهم. وبالنسبة للكثير منهم یمثل التواصل مع 


Gee‏ آنهم ge‏ یقومون عن احتياجاتهم لا یحسنون 
یمکنهم توکید pg i‏ عند pprt‏ تنل کل شلوك 


کل ما يتم القیام به 


باتباع هذه الخطوات أثناء محاولتك التعامل مع شخص تجد صعوبة في 
an‏ 
اسأل نفسك: «ما هي الاشارات/ التلمیحات المنطوقة وغیر المنطوقة التي 
يرسلها لي هذا الشخص؟» 
ثم فكر: «ما الذي يحاول هذا الشخص إيصاله لي؟» ومن خلال التركيز 


البقاء DL‏ يبقيك في 


ومحاولة فهم الرسالة يمكنك تهدئة ردة فعلك العا 
مركز القيادة 
[عند إيصال رسالة] اسأل نفسك: «ما الذي أرغب في الحصول عليه من 


التعامل معه؟». انس محاولة السيطرة؛ فلم S‏ لك نفعًا. تذكر أن مفتاحك هو 


الحصول علن ما تريده نت من الأمر. هذا هو ما يهم» وتناسئ UYI‏ قلياد 


اسأل نفسك : «كية أنا إيصال رسالتي لهذا الشخص؟» بطريقة 


صحيحة منطوقة أو غير منطو 
افعل الأمر 
التواصل هو عملية تبادلية؛ 
«ملحق ده للمحافظة على التوا 


لطيقًا مع الآخر. استعمل قائمة التذكير في 


تواصلك 


w 


ملحوظة: 
يقول «ول كارنيجي» إن أفضل طريقة لکسب الآخرين هي عبر تلويهمء 
يحصل الناس علئ الكثير من الكلمات وهي ما ليسوا بحاجة إليه في الحقيقة 
عندما تتواصل مع ال < EER‏ مزه il‏ 
EN HEEE‏ فلن سبتبعرا لاش فقيل بل بمارت ما تیه 
تتتحب في حديثك» استعمل نبرة و 


vA 


تدریب ۰۳ هل تمیل إلئ السلبية أم العنف؟ 
یعتبر العنف السلبي هو أحد مشکلات الرجال قوي المیوا 
ولا مشكلة في أن تعمل على توکید غضبك أو الانسحاب مت 


وانما تکمن المشکلة حين یکون ذلك نمطا متكررًاء الأمر الذي يقود إلى تبعات 


يساعد في ذلك التحلي بمهارات 
لأسئلة التي ab‏ لتتمكن 


۷۹ 


مجموعة أ مجموعة ب 


مجموع نقاطك ل: مجموع نقاطك ل: 
eV #‏ م Vek Viele ad Yor‏ 


المقتاح: 
۱۰-۵ من أي مجموعة فأنت في الحد الادنن 
۱۵-۱ من أي مجموعة فأنت في الحد الأوسط 


في الحد الاعلن 


۲۰-۷ من أي مجموعة 


GY‏ مجموعة (عنفي/سلبي) وجدت أنك تمیل أكثر؟ 


2 بالسبة لك؟ 


هل كانت النتانج متو 
قد ینبی الحصول على معدل مرتفع أو منخفض في التقییم عن سمات 


سلبية. إذا كان الأمر صحيحًا -بالنسية لك- وقمت بمناقشة 


تدریب ۰۳٩‏ تحویل التهدیدات إلى مكافآت 
هناك الکثیر من النصر لتحرزه بینما تقوم بالتغلب على المیول المثلية. حين 


يتهدد تعافيك» فإنه لیس التهدید في ذاته ما یمثل المشکلة. وإنما تصرفك تجاه 
ذلك التهديد. أسوء ما يمكنك القيام به هو الخضوع له» وستظل تتوارد عليك 
التهديدات حتئ وأنت تخطر خطواتك النهائية في تعافيك. في اللقة الصينية 
كلمة تهديد رمز يعني «لحظة خطر أو فرصة» والتد J‏ 


مع التهديدات لتخرج منها رابخا 


يب التالي سيساعدك للتأقلم 


اكشف التهديد 
متی ما شعرت بالتهدید. بغض 


التالية 
ما الذي يهددني تحديئًا؟ 
ما الذي dae‏ ذلك بي؟ 
ما أسوء الاحتمالات التي قد تقع؟ 


سيساعدك القيام بذلك على عزل ما يهددك فعليّاء وسيساعدك ذلك عل 


قاعدة i‏ 
تعرف علئ الفرص أو المكاسب 
عند كل موقف تجدك فيه مهددًا قم بسو 
لكي تصبح أكثر قوة وحكمة؟ 


تفسك ما هي الاحتمالات والفرص : 


باستغلال هذا التهدید لیصبح قرصة؟ 


ما الذي یمکن أن آخسره. وه 


وعلئ هذا الأساس حدد مسارك 
كيف jel‏ الفرصة لكي أنمو وأتغير؟ 
AY‏ 


AY 


تدریب ۰۳۸ بویت 


ا منها i cuba aE‏ 
خاتمة هذا الكتاب للوصول لبعض المراجع 
لثلاثة -علی الأقل- من Ye‏ 
یذکرون أنها ساعدتهم في تخطي المشكلة. قم بتدوين 


يعد شرح موقفك» اطلب نصحهم 


* ما هي الأدوات التي استعانوا بها؟ 


* كيف i‏ هذا ارت علن طر تفكيرك عن الميول المثلية وعن كيفية 


ى مدارسة هذا التدريب مع شخص آخر 


ar 


تدریب ٩‏ قم بكتابة خطاب عن موقف غير منتد 

إن الكتابة عن المواقف غير المنتهیة(؟ (Unfinished business]‏ أو حتئ تلك 
التي لم تبدأ فيها من شأنها أن تحرّك الماء الساكن وتجلب الأشياء للسطح. ومن 
خلال المعلومات التي ستحصل عليها أن تتعلم منهاء وإنما كيفية 


بء أكمل النقاط التالية ثم قم 


* قم بوصف مشاعرك تجاء ذلك 


تود إضافته للخطاب؟ شيء آخر تود حكايته لم يكن قد 


* ما الذي تود فعله بهذا الخطاب؟ 
* إذا لم يكن ممكنًا أن توصل هذا الخطابء دون ثلاث أشياء ذات معن 


يمكتك فعلها بهذا الخطاب 


إل الأحداث التي وقعت في الماضي ٠‏ وتراودنا دومًا مشاعر 
شکل كامل بالنسبة لناء فكر في 


موف تعقیلهبشکل ما نت مب فيه هوا Lee‏ نميا بالمواتف غير gel‏ راجع کناب 


(۱) المواقف غير المنتهية هو مصطلح بد 


Webs‏ وترجق آخر أو رد قعل مختلفء فهي 


محمد طه» الخروج عن التصء القصل الرايم] 


At 


تدریب 4۰ النجاة ضد التیار 


هل تساءلت Uy‏ 


عما يقيدك للخلف؟ هل شعرت یومّا أنك تسبح ضد 


جهّا لوجهء ما الذي سیحدث؟ 


یقاف سلوکیات هزيمة 


» ما الذي قمت به وماذا حدث؟ 


الذي ستقوم به. وما الذي تتوق 
ي pm‏ و CHS‏ 
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تدریب 4۱ تبادل الأدوار 
ل المثلية هي آمر ذو أهمية 


ولا ينبغي التعامل معها باستخفاف. 
ل المثلية 


إن الميوا 
جعمال الا 
ل المیول 


دما 


J 
| إلى‎ 


j] 


- باستعمال مذکرتك الخاصة. دون خمس مناسبات توثر خلالها المیوا 


المثلية على تصرفك 


- تخيّل أنك لا تحمل المشكلةء دون -علئ الأقل- سبعة أشياء ستقوم بها 


بشكل مختلف في حياتك اليومية 
- الآنء تصرّف bey‏ جديد وكأنك لا تحمل میولا مثلية 


إن كان ذلك سيساعدك 


BL -‏ يشبه الأمر؟ ارسم صورة معيرة 


- ما هي نتائج هذا التدريب؟ 


A 


تدریب c EY‏ محاورة المیول المثلية 


اء وبالرغم من غرابته فان له أثرًا قویّا؛ 


فهو یسمح لك برؤية لة من منظور ذاتي وموضوعي . سيعينك هذا التدریب 
عل التعییر 


قم بكتابة خطاب تجاه ميولك المثلية عل ورقة منفصلةء وقد یتضمن ذلك: 


* مشاعرك تجاه المیول المثلية 

* كيف تری الميول المثلية 

* ما تريده من الميول المثلية 

* عواقب الميول المثلية . 

gle‏ شيء آخر تود إضافته 

- بعد ذلك» العب دور الميوا ل المثلیت واكتب 
في خطابك . 

- ثم اكتب خطايًا آخر ردًا Ye‏ ما أخبرتك به ميولك المثلية 
عن الخطاب الأول؟ 


دا عل النقاط التي أثرتها 


- كيف بدا الخطاب الثاني والثالث 


- ما الذي تعلّمته من هذا التدريب 


AV 


deere aes ۳ تدریب‎ 


أحد أن be‏ بالمستقیل . وبالرغم من 


ذلك» يمكنك التخطیط 


pail‏ ما يمكنك یمکنك. وأحد الطرق للقيام بذلك هو من خلال وضع عدة 
ريب علئ البده في التفکیر 


آمداف 


حتی إن لم تكن مفصّلة. سيساعدك هذا 
لمستقبلك وتوضيح ما توده أن يكون في حياتك 


أ- دون ثلاثة احتمالات تود أن تراها أمامك 


ب- تخيل نفسك بعد خمسر ن ؤات من OM‏ يمنا SAE‏ باب ينك 
الأسئلة التالية 


الاحتمالات. اسمح لخيالك بالاسترسال 
۱- أين تسكن وكيف تشعر حيال “all‏ 
وكيف تشعر حيال ذلك؟ 


۲- كيف تقضي و: 
۳- صف علاقتك بالأشخاص الرئيسة في حياتك 


تدریب 46 أشبع احتياجاتك 


والتفسية Wis,‏ الروحیة. في هذا 


لدينا العدید من الا 


ن ال 


لقيام بما هو ضروري 


-١‏ ما تستحقه وما تحتاجه؛ 


الاحتیاجات الجسدیة: مثال 


الاحتیاجات العاطفية W‏ 


الاحتیاجات الروحية 


-Y‏ ما یمنعك من القيام بما هو ضروري لاشباعها؛ 


الاحتیاجات الجسدية : مثال 


الاحتیاجات العاطفية (النفسية) 


۳- ما يمكنك أنت القیام به لإشباعها؟ 


الاحتياجات الجسدية : مثال: سأطلب من أحدهم أن يحتضنني» شخص أنا 


الاحتیاجات العاطفية (النفسية): 


۸4 


تدریب 4۵ قيّم نظام استجابتك 


تقوم بالاستجابة Moree‏ 


اقء فان نظام 


أحادي البنيةء و م مركب من عدة أنظمة. ويشمل هذا 


النظام الأعراض الجسدية والشعورية والسلوكية الخاصة بك. وفي هذا التدريب» 


قم باستعمال نموذج الجرد التالي وحدد الأعراض التي تجدها عندما تصل إلى 


الحد. وبمجرد أن تتعرف على هذه الأعراض قم يوضع خطة للتعامل معها . 


مؤشر المقياس 


العرض نادرًا ما يحدث أو لا يحدث مطلقًا 


العرض يحدث أحيانا 
العرض يحدث بشكل متكرر 


العرض يحدث Leys‏ 


نوبة أزما [ضیق في التنفس] 
__ تلوّي في المعدة 

غثيان 

إمساك 
_ اسهال 
جفاف بالفم 


اع بضقط الدم 


(1) المثير المقصود هنا هو مرادف stimulus‏ أي المثير العامء بقض النظر عن طبیمته 
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الارتیاب/ الشك 


ay 


رع الاقکار 
س آقکار متكررة ولا يمكنك التخلص منها 
“Wo‏ 


نقدان الاستمتاع كنت تستمت 


__ الانسحاب والانعزال المجت 
gan‏ 


التبلّد 
التشاؤم 
__ أخرئء اذكرها 
الأعراض السلوكية 
__ عادات غريية الأطوار 


کثرة استعمال عذر المرض 


_ شراهة الأکز 


باد التوق نج/ الحنین] j‏ 3 
[الكريفنج/ الحنین] ل 
لتوق [الکری للسجائر والحلو 


__ تخیر في نمط النوم (أرق أ 
ق أو صحو خلال التوم) 


__ نويات غضب انفجا 
pals)‏ 
ar‏ 


ar 


تدریب 45 الانتقال من التوقعات غير الواقعية إلى الواقعية 

أحيانًا ما يكون لدینا توقعات غير واقعية 
وقد يكون ذلك LES‏ نحو مشاعر هزيمة الذات 
ved‏ مدا عدوي وفي مخطط التنفيذ التالي» قم 


ات التي يبدو أنها قد تكون غير واقعية في صف واحدء ثم قم 


E‏ انم التالية للحصول على نتائج شعورية يكون من شأنها أن تضعك في 
موقع متعادل 9۰/ +0 


أكون قد تحررت OVI‏ بالكلية» ول 


aL 


ك تتساب 
تدریب ۰4۷ دع مشاعرك - 


| داخلك دون تعبیر أو نوج . 
۱ كان ما بقي منها 
مشاعرك Li‏ كان ما بقي 
یمکنك أن تحرر مشاعرا 


خطوات الخمس کدلیل 
استعمل هذه الخطوات الخسر 


قم یتوضیح مشاعرك علی 
من بقي. قم & 


شخص راحلء الغضب الذ 


خوف الهجر أو الرقضص 
[المشاعر التي نکیتها لا تموت؛ إنها تظل حيةً عميقةً داخلناء ثم تطل 


آشد قیکا. . . فروید] 


برأسها بعد ذلك في صو 


۹ 


تدریب ۰4۸ جرب أنشطة جديدة كل فترة 

أوقات الكسلء أو تلك ال يها في خندقك لتکرر نفس الأنشطة بعینها 
مرة بعد الأخری لا يوصلك إلى التعافي حال ولذلك فمن المهم أن تجرب 
أنشطة جديدة لتتخطئ ذلك. أن تکون طليقًا لتضع نفسك حیث يمكنك أن تقابل 


أو 


أشخاضًا جدد و 


تكوّن علاقاتٍ جديدة. ولذلك OB‏ من المهم ممارسة الانشطة 


ما ستقوم به في كل أسبوع. وهذه القائمة ليست حصرية» ولکن فقط مقترحة» 


» قم بالتنویع بينها لتجرب شيئًا جدیدّا 


القيام بالأنشطة التي تتضمن الآخرين 


av 


لغضب طبيعي» فلا تتجاهله. بل حاول فهمه 
SE‏ الجة ك بشکل جيد والتفیس 
5-5 ة التاليء وبعد ذلك قم 


۰ فهم 
مع شخص آخر. وقد تحتاج 
2 =“ 5 السلوك 
نموذج مراقبة الاستجاب : E‏ - 
جة الغضب | الاستجا 
الحدث او 3 نیج 
TES pS‏ 
آو الموقف 


sa 


بشيء 
ن يقيدك للأسفل. في هنا التدريب 
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تدریب ٩۱‏ الاسترخاء المرتبط بتنبیه/ مثير 


ik‏ هو الما 


لن يشفي الاسترخاء المیول 
معارکك الیومية . سيساعدك للتحکم بشكل pasi‏ 
التعافي . وفیما يلي كيفية القيام بالأمر 

ماذا يعني الأمر 


بالرغم من أهمية إتقان تقنيا 


ات الاسترخاء العميقة لمدة أطولء فمن المهم 
أيضًا أن تتعلم تقنيات يمكنك القيام بها خلال الي 


مهيئة لممارسة تقنيات الاسترخاء. قفي النهاية نحن لا نشعر 


في تلك الأماكن. يتضمن الاسترخاء المرتبط ب 
أو ذکری في أنفسناء ثم تطبيق تقنية الاسترخاء بالتخلي "مع "Letting‏ البسيطة» 
آینما وحينما نرئ» نتذكرء أو نسمع بمثير ما. وقد يكون 
المستعمل هنا للاسترخاء معتمدّا على المدة «كل 
آسمع جرس تليقون»» وقد تكون مرئية «ترك ملاحظات ML BY‏ أو داخلية «كلما 
ارع دقات قلبي». فلا قيد علئ نوع المثير الذي قد تختا 
الاسترخاء البسيطة في 


عليه الشيء المهم هو أن تحدد مثيرًا بعينه» ثم تطبق 


بمجرد أن تتقن التقنيات الأكثر cline‏ سيمنحك الاسترخاء المرتبط بتد 
مثير وسيلة سريعة للاسترخاء. سيساعدك كذلك للتحكم في النفس في الموا 


للغضب (العملء الطريق السریم» المناسبات الاجتماعية). الهدف الأسمی 


التوتر هي تطوير عادات جديدة في الأنشطة اليومية 
كيفية القيام بالأمر 
ER E‏ 
بالزثیر ببطئ [عد لثمانية عدات] 
E Saa ۳‏ الزفیر (أو أي كلمة آخری مثل : 


سلام؛ هدوی واحد» إلخ) 


-٤‏ إذا كان بإمكانك قم GEL‏ عينيك لثوان ووجّه تركيزك لعحریر 
عضلاتك من الشد وجعلها أكثر استرخاء 


من الضروري أن تستجيب بنفس الطريقة في كل مرة تواجه فيها المثير. ركز 
كامل انتباهك على القيام بالأمرء وليس على التفكير في كونك قضيت By‏ كفاية 
أو ما إن كان الأمر سيكون فعالا أم لا 


ن يمدك بمعلومات عن حرکیات العائلة وکذلك 


في معالجتها. في هذا التدريب» ستقوم بفحص صور العائلة وتحلیل حركياتهاء 
ومعالجة مشاعرك الحالية المتعلقة بتلك الصور 


من ألبوم العائلة. وحاول أن یتضمن بعضها 
أبعد صورة في زمن طفولتك. وبعضها قد یکون أحدث És‏ ولا يشترط أن 
تنتقي الصور التي تسجل تفاعلا ما 


ب- قم باستكمال الأسئلة التالية لمساعدتك في معالجة هذا التدريب: 


استجابتك داخلية 


-١‏ هل حركتك الصورة ب 


جسدك وأحشانك؟ 


تى النظر في كل صورة على Ge‏ وانتبه لأفكارك ومشاعرك 
الاتك التي تحركت داخلك وه 


=Y‏ دا 


وذكرياتك 


تفحص الصورة. كيف 


شعرت حيال كل صورة منهاء ما الذي فكرت به وأنت تنظر إليها؟ 
تحملها؟ وهل تشيرا 


ا ال سالة ال 
وما الرسالة ١‏ 


۳- ما الذي تعنیه لك کل صور: 


بشيء الآن؟ 
-E‏ إذا كان بإمكانك السفر بالزمن إلى لحظة التقاط هذه | ما التغییر 
ال ماو من 


يمكتك سردها بخصوص هذه الصور 


للمزید من العمل في العلاج بالصورء یمکنك الرجوع ل 
Weiser, J. (1993). Phototherapy techniques: Exploring the secrets of personal‏ 


snapshots and family albums. San Francisco: Jossery-Bass. 


تدریب ۰۵۳ مساءلة دوافع الاستجابة الخاطنة 
كن على حذر ففي التعاقي سیکون لديك دوافع للاستجابة الخاطتة وأحد 
الطرق لمقاومة هذه الدواقع هي بسزال تفسك «ماذا یحدث؟!۰0 والخطوة التالية 
هي أن تطلب المسا 
الأسئلة: 


لا تقم بالأمر بمفردك 


حين تجد أن بعض الأفكار تراودك لفعل شيء ماء توقف واسأل نفسك: 


-١‏ ما الذي أرغب في الحصول عليه من هذا؟ 


۲- ما هي علامات التحذير التي تظهر أمامي؟ 


۳- ما الكذبة التي أتصت لها الآن؟ 


۰- ما الذي علئ وشك الحدوث؟ 


4- كم المدة التي قضيتها أدبّر LAN‏ 


- من الذي 


۷- ما هي الأدوات التي 


۸- هل أصبحت أشعر بالضعف أمام المشكلة مؤغرًا؟ 
4- هل هناك عائد من هذا؟ 


۰- هل أنا أجرّب/ أختبر شيئًا ما؟ 
-١‏ هل أنا أمين مع خطتي للتعا 


تدریب ۵6 عند التخطیط للسفر 
التدریب التالي هو درس سيفيدك حال السفر 


* لا تسافر بمفردك طالما كان ذلك في استطاعتك» فليس على الرجل أن 


إن كانت هذه الخدمة مقدمة 


عن جلسات التدليك 


* اتصل بالفندق المحدد قبل وصولك واطلب إغلاق القنوات ذات 


* إن كنت متزوجَا و/ أو لديك أ 


* إن كنت Lape‏ بدين» ضع الكتاب المقدس لديانتك بجوار سريرك في 


& إن شعرت بالوحدة توجّه QU‏ العام بالفندق» وتأكد من وضع النقطة 


* في السفر ابحث عن مجموعات الدعم المناسية لك» مثال: مجموعة 


«أنا 5» أو مثليي الميول المجهول 
أو مجموعة رحلة رجل JIM‏ أو خدمة المثليين 


ن 14ء أو مدمني الجنس المجهولين 5۸ 


«Ex-gay service المتعافين‎ 


وستجد المزید في 


السفر 


* قد تشعر بالوحدة في السفرء لکن تذکر أن السفر مدة ستنقضي وسترجع 


WL‏ ضع ذلك في اعتبارك 
Vet‏ 


تدریب ٠٠١‏ ما الذي خسرته بالمیول المثلية 


۴ معها 
JI‏ جدا 


مثل : فشل محاولات الزواج» وال المال» والصحة التفسية والوجدانية» 


وهکذا. وفي المساحة التالية فكر في العواقب والخسائر المترتبة على ميولك 


المثلية فیما سبق وما هو حاضر 


تدریب 7 خطاب وداع للمثلية 
سواء أكنت تفضل التفکیر بهذه الطريقة أم لاء قأنت على علاقة بالمثلية؛ 
لقد شغلت الکثیر من 
ات فعلية. وفي نقطة ما قد 


EYI كانت ميدانًا تصارعت فيه‎ ad 


تجد أن عليك أن تنهي هذه العلاقة» 


ry‏ أشبه بالطلاق الفعلي. فبالرغم من 


المتلية هو آشد ما تتمنئء إلا أنه اتقصال مولم. إنه قرار وا 


تدریب 6۷ التحالف مع زوجتك أو محبويتك 
i‏ نء فقي الغالب أن من معك ل 


ad اعدتها‎ 


ني» لدی الرجال ذوي المیول المثلية تاريخ من العلاقات 


ولذا قهي آخر ما یحتاجونه من شريك الحياة 
۲- «لا تعامليني بتوجه أمومي» 
-٣‏ «لا تضيقي علي في الخروج مع الرجال» أعني الرجال الامنین؛ 


التعا 


1 في التعافي 


فالتواجد في صحبة الرجال هو أمر محور 
ê‏ ويه + 


نا حتاج أن أكون رجل البيت» فدعيني لأكن رجل البيت» النساء 
لا يفعلن سوئ انتقاص رجولة الرجال؛ فالرجل هو أسد العرين» بالطبع 
بشكل Vo‏ مسيء 

تكلم معها عن ابتلائك لكن لا تبالغ في سرد التفاصيل» فلن يمكنها AE‏ 
الأمرء ولن تعرف ما الذي عليها أن تفعله بکل التفاصيل» وقد تسبب ضررًا 
للعلاقة أكبر من النفع المنتظر من ذلك. تأكد من أنك تحت متابعة رجل آمن» 
وأعلمها أن هناك من يتابع تعافيك (راجع تدريب ۲۹). اطلب منها متابعتك 
كذلك» ولا تخفي شيئًا عنهاء فقد تكون قوة (لا سلطة أو قوة عليا) تبقيك على 
طريق التعافي 


رتب أن تستمع أنت وهي مع مناقشة: 


قراءة مقترحة : 

we T zg 
چون الدردج (۲۰۰۱) رجولة قلب. اکتشاف سر قلب الرجل‎ 
Crass 


تد r‏ 
ريب ۰۰۸ صوّر ذلك 


ام صورتین» الأول 


تدریب ۰9٩‏ ما الذي تعلمته عن النساء(؟ 


وقد نبع ذلك من الطريقة التي تمت تنشنتهم بهاء أو كيف کانوا یتفاعلون 


بيًا. ما الذي قد تعلمته أنت عن 


وسلوكياتك. سيساعدك التدريب الال 


ي 


كيف كان یعامل والدك النساء؟ 


ما الذي علمك إياه ذلك عن التسا 


(1) ما الذي تعلمته عن الرجال؟! 


كيف كان يتعامل والدك؟ 


ما الذي علمك إياء ذلك عن الرجال؟ 


1۰ 


يض بأكثر من 


تدریب 16 تذکر ومعالجة الحدود الجنسية في الطفولة 


غالبًا ما یکون البعد الجتسي 


في مرحلة التنشثة» فإن لم يكن والداك 
قد LG‏ بمساعدتك على فهم ومعالجة الجنس» فقد تكون الحدود الجنسية غير 


الية لتتمكر 


واضحة أو مخترقة. في هذا التدریب» أجب عن الأسئلة التا 


معالجة الحدود الجنسية في الطفولة. 


[انتبا 


اتصال متاحة ودعم قريب من شخص مؤهل 
* هل تحدث والدك معك عن الجنس في فتر 
* اشرح GS‏ كان والداك یتناولان موضوع الجنس 
* ما هي الحدود الجنسية التي تم اختراقها أثناء 


* هل مارست اللعب Or gil‏ 


* إن كان جوابك بنعم؛ متئء ومع من» وما مدی تکرار ذلك؟ 


BL *‏ حدث حینها؟ 


ما المشاعر التي تطرأ 


* كيف فكرت في ذلك على مدئ السنوات السا 
عليك عند التفكير في ذلك سابقًا وال 


مس» کلعية الطیب والمریض. وهو مقبول بحد 


من نقس المرحلة iph‏ 


تدریب ۰15 تعریف علاقاتك 


یجعل منك شخصًا Boe‏ بالحياة 


علاقة منهاء الدور الذي تلعبه فیها وما توقعاتك منها. في هذا التدریب 


Oy BW تدریب‎ 


*المخرج الوحيد من متاهة العذاب هو أن تغفره 


چون جرین؛ البحث عن آلاسکا 


نت قد تعرضت BW‏ وکل من یصارع 
وکیف يمكنك الغفران؟ قد تکون تجتهد 


يدرك حد ما gl‏ مررت يمه 


امر آو تناساه» آما آنت 


اجتهدوا؛ وریما حتن نسي الممتدي أو من آساء اليك 
تى أو الإطلاق» إطلاقك أ: 


فلا زلت حبيس الذكرئ. إن لفظة الغقرا 
هذا لا يقط ppl‏ يل يسقط حمله عن كقك وضعه عنك» ارحم تقك 


وان كانت الإساءة ذات طابع جنسي. فسامح تقسك أتك كنت جزءا من هذه الذكرئ» لقد كانت 


اء والقبول من أب 


إلئ التواصل مع الرجال ملخة he‏ كنت 
رتك الذكور أو رفاقك ولکنك لم تجد سوئ الاستغلال» ولعل المسيء أقنمك أنك لم تكن مجيرًا 


٠‏ أو أنك كنت مستمتمًا بالأمرء ولعلك لا تسامح جسدك لما قد يكون شمر به حينهاء 


عن شي 
وصدقني كلها تفاصيل متشابهة يحملها کل 
لم یخنك وقواك لم للات بل قمت بأقصن ما يمكن لمن في معل سنك وموضمك OF‏ بقوم په 


لتك القين مروا بهذا الطریق وذاقوا ذات التجربة. جسدك 


واستجابتك هي استجابة تلقائية لا تعني أنك كنت موافقًا علن ذلك أو ترغب فیه» حتی وان كنت 


كنا آحد آرکانها؛ ققد يكون الممتدي في قصة هو ضحية قصة أخرئاء في دائرة مفرغة تطلب من 


يتوقف عنده الاذی» بان يعتق ALE‏ وينطاق.! لا يعني ذلك أنك فرطت في حق 


تفسك» لكن ریما الثمن الذي دفمته في هذه التجربة آغلن من ثمن الانتقام» ريما لا يوجد ما يكفي 
امك سيدخلك الدائرة» 
تراوەك فيها 


لتشمر أنك اكتفيت» فان كنت لن تكتفي قلماذا البدء؟! خاضة 


وكذلك حملك للذكرئ دون انتقام يبقي المسيء Ue‏ داخلك؛ يسيء إليك في كل مر 
الذكرئ. [راجع ملحق: ز] 
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۱۳۰ 


تدریب VV‏ مزيد من «آنا المسکین» 
کتابه «معركة من أجل السواءء الدلیل للمساعدة الذاتية للمثلیة» يبير 


ثاء الذات قدرًا للمكافح. في 


مع «أنا المسكين» نشعر بأننا ضحية» ونجعل من را 


لفرضية من خلال عدم الدخول في أي رثاء 


ي مناسبة لديك لرثاء الذات ثم تضع خطة عمل 


تدریب ۰1٩‏ اعرف ذاتك 


۱۳۲ 


تدریب ۰۷۰ استکمل مذکراتك 


قد یکون من المفید جد 


أن تقوم بتلخیص أحداث الیوم في نهایته؛ 


فستساعدك هذه العملية على تفريغ حمل کل يوم ك الفرصة لمراجعة 
الأنماط والسياقات التي تواجهها. التقط شيئًا يمكنك الكتابة فيه والاحتفاظ 


بمحتواه بأمان قم بمدارسة مذكراتك مع شخص آخر بشكل دوريء وکن Eel‏ 
في مذكراتك؛ لا تقم فقط بتسجيل الأنشطة ولكن سجل أفكارك ومشاعرك 


كذلك 


۱۳۳ 


تدریب ۰۷۱ حارب رثاء الذات بالفكاهة «المبالغة في Ut‏ 


في abs‏ اءء دلیل المساعدة الذاتية لشفاء المثلیة» 
یساعد د. چیرارد ج.م الرجال للخروج من فخ رثاء الذات من خلال تكنيك 


يسميه المبالغة في الدراما. لممارسة هذا التكنيك عليك أن تحدّث نفسك فعليًا 


وكأنك «طفل» لشخص آخرء وفي المثال التالي» يقوم باستعمال تكنيك المبالغة 

«كيمو الغلبان» قد إيه عاملوك وحش» ضربوك وعوروك وقطعوا هدومك» 
وحين تشعر بجرح في كبريائك الطفولي: «أنت يا بتاع» شكلك ساعة الجد 
» والناس بتهلل: العجل وقع هاتوا السكينة» بينما 


الداخلی» «للشخص الغليان بينزل بيعيط 


يتخيل جموع الساخرين و«الطفل 5 ينزل بيعي 


وهي شکوی شديدة الشيوع بين ذوي 
1 


هدومك وغرقت 


فيا qu‏ 
الشبابيك ebhe‏ وملایات سريرك عمالة تنقط دموع لدرجة إنها عملت حوضص 


ده؟! في سمك زعلان OLS‏ بیعوم في دوایر جواء» 


قدر استطاعتك . ستدرك أنك حققت الهدف 


بالضحك وتری أنك استعملت رثاء الذات كوسيلة للتعامل مع متفیرات الحياة 
أن تقذف تفسك ولکن لاعلن 


اتقصل محمد عن خطیته نام صاحبه كريم بدعوته لقضاء ليلة معه في وجد 


أن كريم قد جمع کل الأصدقاء المتقصلین في داثرة وهو یقول له: أهلًا بك في زمالة المنفصلين 


المجهولین 


we 


تدریب ۷۲ تقييم الحاضر والمستة 
tr 7‏ اصر و 


فیما بين الآن وجلستك القادمت قم بتدوين قائمة بالأشیاء التي ترغب في 


تغييرها. كن محدكّاء عناصر محددة كتجا أو خيرات أو احداث» رکز 
علئ ما تقوم به أو تختبره في الموقف. استعمل مذكرتك أو أوراق منفصلة 


الإدخال استجاياتك 


۱۳۰ 


تدریب ۰۷۳ شفاء الخزي 
ستتعلّم في هنا التدریب عن الخزي. یمکن GAS‏ وفحص الخزي أن 
یحدث تقدمّا في شفائك. فطبعّا لفوسوم وماسون [(1986) [Fossum & Mason‏ 


إلى SLY!‏ بدرجة مولمة» الحرج العمیق le‏ الشعور الغامر 


2 لدرجة أن یشعر المرء أنه سيختفي في كومة من الرکام. ویشمل الخزي 
کامل الذات» وقيمة الوجود الان > شکل أساسي. یستغرقك الخزي 


حتئ يصبح هو آنت. الخزي هو المفهوم الذاتي بالسوء وعدم BUS‏ واستحقاق 
الرفض» یصبح الخزي بمعنئ هوية کاملة! 


ومس oati‏ تنل ارتباط ما بين بالخزي وبين الاعتمادية 


داخل الأسر التي تتعامل بقواعد جامدة وكمالية مع قدر ن اللوم والإنكار. 
ویصدق ذلك على کل من الا ایی سابع معا 
لا مجال للحدود النقسیة) وکذلك الأسر المتفككة (المتهلهلة بحدود غير 


g‏ مزدوج؛ ما يزدي إل لن jal‏ عن 
وأعني بالحرج الصتي تعرية جروحك و 
يدور ببالك في الحقيقة 

قائمة تذكير للحرج الصحي 


أو الرأي المرتجع Feedback‏ 


تعبر عنها بحرية بدون تعد 


في الأسرة المرتبطة بالخزي. يتعلم الأفراد ألا [يفشوا 


ار الأسرة] وأن 


۱۳۹ 


بحسب برادشو ])1987( [Bradshaw‏ فإن الإساءة ليست دومًا فجة ومعلنة مثل 
الاساءة الجسدية أو الجنسيةء ولکن كذلك الکذب w‏ الطفل ۰ وإحباط تلقائية 
ل. والتخویف والعزل العاطفي أو نزع الحب 


«Bs‏ القهر وال الحرمان از 
+ القهر والاجبار» ۱ مان الشدید 


شیر 


س من الصحي l‏ عياب 


)1( استعمل المؤلف هنا مصطلح the bad and the ugly «The good‏ وهو مصطلح مستعمل وكذلك اسم 
فيلم شهیر 


۱۳۷ 


فیه ال العائلة وا 
المثال: نشأ 


ر العبادة والمدارس والمجتمع 1 علین سبيل 

ان عليه دومًا كي یکون «الفتی الجید» 
هذه الرسالة هو أنه غير مسموح له أن 
أضحوكة المدرست حتئ أن أحد 


0 


إل والده/ والديه المنزل ليس عما يجده في 
الحرج ell‏ سيذهب في 


المدرسة. لكن هذا الطفل لم يكن 


جذب انتباء والديه إلئ (حدی مشکلاته 


لذلك» ققد حرم هذا ال ۳ 
البيئة الداعمة المطلوبة لمساعدته علئ التکیف مع مشكلات pall‏ 
1 أن نكون متأصلين في الخزي هو أن تکون غير محتملين للالم. فان كان 
الألم شيئًا Gay‏ فسيكون Up‏ لدينا احتياج للتخفيف من وطأته 

أنماط التخفيف هذه قد تشمل مجموعة متنوعة من السلوكيات مثل إدمان 
الأكلء أو EEE‏ الجنسية: (الاستمناء القهري: التخيلات الجنسية غير 


الع) 


ما هي الطرق التي استعملتها للهروب من الخزي؟ 


۱۳۸ 


اط في مذکرتك الخاصة. وناقشه مع 


[المترجم] Cols‏ مشاهدة 
فیلم : نداء الوحش A monster call‏ 


۱۳۹ 


تدریب ۷ فهم الترجسية 


Seas‏ لجرح النقسي على الطفل . قبینما یکون الطفل تحت سلطة الوالدین 
۵ میح وجود الطفل هر 
لصالح رغبات الأهل» فلن یقوما برؤيته کفرد مستقل له مشاعره ورغباته وله 
احتياجاته J‏ 


يتم حرمانه من احتياجاته لصالح رغيات الوالدين 


تطالب بإشباعها (يشار لذلك بالجرح النرجسي) 


اجاته النرجسية فإنه سيسعيل 


o 


والنتيجة: إذا حرم الشخص من إشباع | 


لاشباعها من خلال موضوع (شيء/ شخص) آخر"". وقد یکون هذا الموضوع 
أشياء مثل الکحولیات أو الجنس. أو الانحراقات الجنسية (کالجنسية المثلیة) . 
WE‏ یتحقق GA‏ ورؤية النفس» وهو الأمر الذي فقده في ال 


ولکن هذا ليس سوئ سعي خائب. OY‏ المجروحین نرجسیّا يداوون أنفسهم 
Pa IL‏ ومتئ فقدوا هذا الوهم (بالعجب أو العظمة) فإنهم یشعرون بالفراغ 
الداخلي . 
بعض النقاط المهمة: 

یحتاج الأطفال إل «موارد نرج 
الانتباه ومحل الاعجاب 


(۱) علئ امتداد خطئ التحلیل النقسي. 
والثمو القسي. 
هنا هي العلاقة بالموضوع Object relation theory‏ قالمو 


في الصحة ال 


O‏ ير د. چوزیف نيكولوسي 
يعيش بخياله في دور المهيمن أو الراضخ» بعينًا عن علاقة إنان بآخر كما قي الصدانة أو العلاقة 
الغيرية 


۱۳۰ 


ما یجرح ال ل هنا هو أن یحرمه والداه أو أحدهما 


إذا تم حرمان الشخص من الاحتیاجات النرجسية الأساسية فإنهم سیطلبونها 
من خلال أغراض أخرئ (العلاقة بالموضوع) . قد یکون التعل 
أشياء كالسكر 


بالموضوع من 
الجنس والسرقة. وكل ما من ole‏ أن يغذي الشعور بالزهو 


الطفولة 


اج الشَوّفان المفقود من 


إن كنت تجد الأمر ملامسًا لك» كيف تجد أنه تم حرمانك من احتياجاتك 


ما السيل التي استعملتها لإشباح احتياجاتك النرجسية؟ 


ریب 9 لمساعدتك على | 


۱۳۱ 


تدریب ۰۷۵ کسر حائط الدفاعات (الذات المزیفة) 


الحیل الدفاعية 


تقف الحيل الاق كيذ كرت ون ود 


لا يمكننا التلامس مع ال الخزي والأذئ 
والألم لأنه مستور خلفها. أشياء مثل هذه قد تتوارثها She‏ يقول برادشو 
ائمة الحيل 


ap :)۱۹۸۷(‏ لا يمكننا أن نشفی مما لا نشعر به» [ص۳۲]. را 


الدفاعية التالية ثم أجب عن الأسئلة بعدها 
قائمة الحیل الدفاعیة) 


: Denial الانکار‎ 
RRT 


[الإنكار هو عدم القبول بالواقعء » والتمسك ob‏ أدلة الحقيقة ليست سوئ 


نوع وهمء وغالبًا ما يكون هو رد الفعل المبدئي عند الصدمة] فأنت ترئ 


الاشیاء. بينما ترفض الإقرار يما تراه. وتسمع الحقائق بينما تنفي آنك سمعت 


المؤلم والتعامل معه 


شيئًا. فتستعمل التجنب کدفاع ضد الوعي بالواقع 


* [الطفل التي تعرض لسوء المعاملة ويؤكد لنفسه أن ذلك من ال 


Splitting الانشقاق‎ 


أن ترئ الأشياء إما «حسنة للغاي 


و «سيئة للغاية». فعندما نرئ الأشياء 


على أنها في غاية الحسن فإننا نتجاهل الواقع» ونركز كل طاقتنا على المنح 


بينما تسقط ما نراه غاية السوء. لقد قمنا بتضخیم الجانب السئ فأصبح تجله 


أيسر لنا من مواجهته 


(۱) قد تمد أن یعض المصطلحات Sp‏ تھا bey‏ من الأتواس [ ] من 


اضافات العترجم 


۱۳۲ 


الکبت Repression‏ 
عزل فکرة 


کبت آولي: حبسها قبل أن تخرج لحیز 


الشعورء Stay‏ نوعان من الکبت: 


اسیس عن دائرة 
الشعور 


كبت ثانوي: استبعادها من الشعور الحاضر بعدما كانت داخل الوعي قبا 


Dissociation الانفصال‎ 


تشويش عارض ولكنه عنيف في الشخصية أو اختلال الوعي بالذات 


(أو الشعور) وذلك لتفادي حرج نفسي بالغ . [قيرئ الشخص تجربته وكأنه يشاهد 
من الخارج» وفي حالاتها القصوی قد تصل إلى تفسّخ الشخصية Dissociative‏ 
. وهو التفسیر العلمي 


identity disorder‏ وهو ما یعرف باضطراب تعدد الشخصیا 
لکثیر من حالات المس واللیس] 
وحين تفشل الدفاعات الأولية: تدخل الدفاعات الثانوية إلى حيز التنفیذ : 


Inhibition الکیح‎ 


[الكبح هو دقاع تة 


أو ضغط] كأن تجد نفسك عاجرًا 


* تريد أن تهاتف أحدهم بينما لا يمكنك القيام بذلك 


Displacement الازاحة‎ 


(۱) للمزيد عن الانقصال الدفاعي. 


راجع مقال: شهاب الدين الهواري» 


۱۳۳ 


* إزاحة غير مباشرة: غضب بعض الأبناء من الوا 


ه لهم تتم إزاحته 
إلى كل سلطة تالية: مع مدیریه» وزملائه الأقدمء بل كذلك إلى الله!] 


التكوين العكسي Reaction Formation‏ 
[في التکوین العكسي نقوم بتحویل الرغیات غير pie‏ للحرج 
یذ نقیضها SV‏ كرفي 
طيلة الوقت] أن تبقي کل مسببات الخزي يعيدًا عن دا 


يحبان بعضهما الآخر 


لا تتصرف بسوء يجعلك تشعر بالخزي تتصرف يطبي 
& [شاب مولع بالمواقع الإباحية» يقوم بعمل حملة لمقاومة الإباحية] 
الالغاء Undoing‏ 
[الإلغاء هو مقاومة الفكرة المرفوضة بمحاولة قلبها أو عكسهاء وينتشر 
الالغاء بين المصابين بالوسواس القهري] السلوكيات السحرية (الطقوس) التي 
تستعمل ل لكي تلغي | ال ی ستجلب الخزي 
فيقضي الکثیر من الوقت في غسلها] 


* [شاب یشعر بالانجذاب نحو زمیله في العمل» فینصرف من المکان 


Isolation of affect فصل الوجدان‎ 


[في فصل الوجدان یمکننا قبول الواقع لکن مجرّدًا عن أي مشاعر مصاحبة» 


عن الوجدان المرتبط بها] وقد نستعمل فکرة: اما ينقصني 
الآن هو ممارسة الجنس ۰ .» للتشویش على الخبرة الفعلية المؤلمة 
* [الطفل UN‏ 


تم ضربه من أصدقاء یقوم بسرد تفاصیل الحدث بجمود 
وبلا أي 36 وکانه يقرأ الجریدة] 
الانقلاب على الذات 

من خلال الاساءة للذات [یمکننا التخلص من ضغط فكرة الاضطهاد 


والهرب من ألم الإساءةء بأننا من يستحق ذلك وقد نقوم با لاساءة السلوک 
we‏ 


* مثال: خبط الرأس. جرح الجلد الاستمناء بشکل قهري 


Sei تخت فا تخیر‎ ery Blau 
لا یکون بمقدورنا أن‎ 


فقد أصبحت أنت هو. فحين نرئ آنفسنا معیبین وناقصین 
أن یعتصرنا الالم 


اع کارل یونج بالقناع (Persona)‏ ویسمیها 


من هنا نقرر gle‏ ذات مزیفة! 


الذات eel‏ پستمیها: A‏ 
التحلیل التفسي الانفعالي ب الطفل المتکیف» ویصف الانجیل الفریسیین [أحد 
طوائف البهود» 4 وكذلك يصف القرآن بعض المنتسبين 
في الأصل اليوناني الممثلين. فالذات المزيفة تتخفئ دائمّاء مملوءة 
لا تبوح بمكنونها كاملا le‏ تزين الجوانب السلبية لتبدو إيجابية» وتجتهد في 


السمات المميزة للذات المزيفة: 


الكمالية: [في الكمالية نقوم برفض أنصاف الحلول» ونطلب الحد الأقصئ 


إخفاء جوانب 


من كل شيءء وجذورها من الطفولة أننا لم يتم قبولنا إلا بهذه الصورة؛ AB‏ 
يكون الطفل لم يشعر بفخر أهله به إلا عند الإنجاز فيكون شعاره هو] قيمتي فيما 
أنجزه 1 

السعي الحثيث للسلطة ورغبة التحكم: تظهر هذه السمة من خلال التحكم 
التحكمء فالتحكم في الآخرين یمتح 
Ox‏ 


في الآخرين» وتبدو السلطة في صور 


» لكنه شعور زاتف في الحقيقة 
الانفمال السريع: للتغطية على مشاعرتا 


بإزاحة مشاعر الخزي علیهم» لحماية أنفسنا من تجارب جديدة مشابهة 


يمكن للحيل الدفاعية أن تتناقل بين الأشخاص 


من خلال الكبر وتوجيه النقد (مثال: إن شعرت بالدونية» تخفيف 


وإبقاء الآخرين بعيدين عناء نقوم 


(۱) راجع: برينيه براون» تعمة عدم الكمال. مكبة جریر 


۱۳۰ 


ذلك من خلال انتقاص الآخرين) کذلك من خلال 


ارفض الآخر) 


من خلال الظهور بمظهر اللطف» لتجنب التواصل الحقيقي للمشاعر؛ بعيد 


وغیر حقيقي» من DE‏ وضع حدود ف 
ال السلوکیات القهرية ي -أن تکون متأصلا في 
لخزي يعني أن تکون غير محتمل للالم- فان كان الالم Ee‏ رهيبًا فسیکون دومًا 
لدينا احتياج للتخفيف من و باحتياجك لشيء خارجي يساعدك عل 


الهرب. أنماط التخفيف هذه قد تشمل مجموعة متنوعة من السلوكيات؛ مثل 
إدمان الأکل. أو السلوكيات الجنسية 


ف وضعت هذه الدفاعات Lgl‏ فى حياتك؟ 
كيف وضعت هذه الدفاعات أثرها في حياتك: 


الآن وقد وعيت لذلك. ما هي الخطة التي ستضعها للتغلب على هذه 


[لمترجم] ولجپ مشاهدة: 
فیلم Maleficent‏ 
فیلم : The good will hunting‏ 
شاهد الفیلم ثم قم بكتابة خواطرك وإسقاطاتك علیه. ثم ناقشه مع شخص آخر . 


۱۳ 


تدریب ۰۷۲ فهم آدوار الطفولة) 


[في الاسر الصحية هناك نسیج وا 


ار الأسرةء ویحل كل فرد في 
موقع الآخر عند الحاجةء ولكن في 5 المضطرية هناك أنماط وأدوار ثابتة 
يحل فيها كل فرد ولا يُسمّح له بمغادرتها]» راجع أشهر الأدوار التي قد يلعبها 


الأطفال في الأسر المضطرية : 


الطفل See‏ المنسي 


يبدو هذا الطفل غير مرغوب فيه 


سيبذل جهده لمعادلة توجه الأسرةء من خلال عدم التسبب في أي مشاكل» 


او لشعوره بالر 5 
لديه أحلام اليقظة وکذلك الاستمناء «العادة ال 


الزوج البديل 


يجد بعض الأطفال أنفسهم مضطرين للعب دور عاطفي في حياة أحد 


Ne w 


الوالدين» بسیب ضعف ثقة الأم بالزوج» یسمی ذلك أيضا ب «تورط المحارم 


العاطفي» 
الوالد الصغير 


إذا كان أحد الوالدين عاجرّاء قان الطفل يجد تفسه مطالبًا بتولي دور الوالد 


حت لأحد والديه أو كليهما 


لبقية إخوته 
مثال علی ذلك أخ يقوم بلعب دور الوالد الصغير لمساعدة أخيه بعد 
انفصال الوالد 
ل الوا 


أدبي رفع ایب المصري تجيب محفوظ في روايت: باية Aleis‏ [راجع كتاب: أوسم 


oO)‏ صاغها 


وصقي» صحة الملاقات. قصل :١‏ تجراً أن تخرج عن التص» الادوار في دراما الأسرةا وما بين 


القوسين [ ] في هنا القصل من إضاة المترجم. 


۱۳۷ 


البطل 


يبذل الطفل قوق طاقته لكي یمتح الأسرة المتاصلة في الخزي درجة من 


يجتهد لكي یحقق درجة الكمالء كي ينقذ العالم» 
[هذا الطفل هو مصدر فخر الأسرةء فهو يقطي علئ بقية مشاكلهاء ب 
تب وغالبًا ما يظهر لدئ هذا الطفل سمات [ZILS‏ 


عندما تصل الأمور إلى أشدهاء يتم توجيه اللوم إلى شخص بعينه» Bley‏ 
ما يكون الأشد حساسية 

وظيفة هذا الدور هي امتصاص الخزي بدلا عن الآخرين» وبذلك تقل 
المسؤولية عن البقية 

[صاحب هذا الدور اعتاد على حمل الخزي عن بقية الأسرة. وهو بهذا 


از 


أن أهميته تنيع من کونه «شمّاعة» 


عق نوعا من 


ويحصل بذلك علئ الاهتمام السلبي] 


۱۳۸ 


كيف أثر ذلك الماضي Yeo‏ حاضرك 


۱۳۹ 


تدریب ۰۷۷ ممارسة اللوح 


[النوح هو الحزن العمید ى أن هناك مشاعر 


إيجابية وأخرئ سلبية: وال لةء ونحن 
مع هذه المشاعر 
المولمة ما أن نقيلها ونعبر عنها Up‏ أن تنکرها ونسمح لها أن تحرّكنا 


ل هو أفضل المتاح؛ 
ول هو أ اح 


بلا وعي. أو ند آمامها 
لإنصات لها. المهم هنا ألا تبتلعنا هذه المشاعر فنحافظ عل 


فمشاعرنا تطالينا 
قدر من التوازن 

الثلاث الرئيسة لاحتیاجات النوح» ابحث عن المنطقة التي تشعر آنك ترغب في 
النوح علیها بصورة أ 
اختبارك للنوح 


أن تشعر بالأسئ تجاه السلوكيات والممارسات السابقة 


ن قبول الألم وتجاوزء]”' في هذا التدريب راجع المناطق 


قوی» مارس النوح عليها مع شخص آخر يمكنه دعمك خلال 


oT‏ ات بباح إل فلتو ع 
آخر. أنت بحاجة إلى النوح هنا 


الما ا 
اضي فسيمكنك أن تنوح عليه 


آئها ما cals‏ لدوم Lesh‏ تا 
آنها ما كانت لتدوم. ريما تحتاج 


أسئ علئ الزمن الذي ضاع منك في المثلية» 


ریما تأسئ لكل الجراح والإساءات التي ريما سبيتها 


عل الجراح التي سبيتها المثلية لك 


النوح علئ الأبوة الضائعة 
كما نعلم» فقد شارك الآباء بدور ما 


een 
وربما تحتاج للنوح‎ 


تطوير المیول المثلية لدی أبنائهم . 


فالطفل الذي حرم من محبة أبيه واهتمامه. من حقه أن ینوح على ذلك. مع كل 


() المترجم 


خمس مراحل» وهي: 
تقبل الأمر. وهي ليست مراحل 
الدعم لكل شعور إذا ما طفی إل 


اومةء والاكتئاب» ثم 


تكون متبادلة» ومن المفيد 


السطح. فالرجل الذي حرم من أ 
للعمل عل هذا الأمر مرارًا وتكرارًا قبل أن ی 


التوح علئ الطفولة المفقودة 


لقد عاش الرجال ذوي الميول المثلية طفولة أقل من أن توصف بالجيدة. 


فالتمط الأشهر هو خليط من الشعور بالرقض وعدم ای Obey‏ ما صاحب 


ذلك التعرّض لكلمات جارحة: إساءة جسدية ية أو وجدانية أو جنسي 
أو خليط من هنا وذاك. فالطفل الذي حرم من اللعب أو من الانتماء لمجموعة له 
أن ينوح علی ذلك ققدر الولد هو أن يكون مغامرًا (چون الدردچج؛ رجولة 
قلب)ء فان حرم من ذلك فعليه أن يجتهد للشفاء من هذا الجرح 
بعض خطوات التطبيق للنوح على الفقد: 
حدد By‏ للنوح على الفقد 
أشعل شمعة لأجل الشيء المفقود 


اکتب خطابًا للشیء المفقود 


ادقن أو احرق الخطاب 


عبر عن مشاعر الحزن والاسی؛ وقد يساعدك تشقیل موسیقی تبعث عل 


كيف سیمکنك تقبل هذا الفقد. وک 


۱۱ 


تدریب GAS VA‏ المماطلة 


أحد الحواجز التي تقف أمام تعاقي الرجال المصارعین للجنسية المثلية هي 


التي لرجا 


المماطلة الانهزامية . يسخر الکثیرون من خطورة المماطلةء ولکنها في الحقيقة قد 
تحمل الکثیر من التبعات. في کتابه: «العثور على الحرية بالتحکم في النفس»» 


يحدد الأخصائي النة 


م بيكوس» بعض التبريرات الشائعة للماطلة. 
كانت تنطبق عليك واحدة منها حير 


يتعلق الأمر بالاهتمام بعمل التعافي. إذا كان الأمر کذلك. فقم بتطوير خطة عمل 


قم بمراجعة قائمة د. ويليام وانظر 


لمواجهة هذه التبريرات 

قائمة التبريرات: 

أنا مشغول للغاية 
لدي الكثير من المهام 
لا أعرف ما ينبغي البدء به 

5 ليس لدي الوقت المطلوب 


من القيام به على الشكل الأمثلء ولذا فساترك الأمر 


J 
لن‎ 


لا أعرف الكيفية 


لست في مزاج يساعدنتي على القيام بشيء أجده مملا 


بالأمر 


إنه لشيء تافه لأهتم لهء هناك ما هو أهم للقيام به 


باشیاء أخرئ قبل ذلك 


ver 


تدریب ۷۹ اختبار الطفل المختنق 
هل كانت علاقتك بوالدتك خانقة؛ 

أكمل الاستییان التالي وحدد مدی انطباقه علئ ماضيك وحاضرك. إن كنت 
حاليًا في سن الرشد فيمكنك التفکیر ف ثم طبقه على 


5 


قي ضوء فترة 


حد ما/ ble‏ ۳= ينطيق بالکلیة/ دومًا 


الدتك» تسم لك BIL‏ 
مع والدتك» تسمح لك بالتفکیر 


بحرية وأن تغامر ببعض المخاطرات وهو شيء وا 
حريصة ألا تتعلق بها بشکل زائدء ما جعلك مستقلا و 


لرجولة في tall‏ 
ت على حافة علاقة خانقةء تحتاج لمساحة أكبر لتحقیق رجولتك. 


تکون ظهرت لديك بعض المشکلات بسیب ذلك. تدخلات والدتك قد 


] ۱-۸ 


تجلب المزید إن لم يتم التعامل معها بوعي عاجلا غير آجل 
+٠٠‏ قطعًا أنت 'قة خاتقة» وتحتاج إلى المساعدة فورّاء وعليك أن 
۲+ قطعًا آنت في علا وتحتاج إل المساعدة فوژا» وعليك أن 
تجد حدودًا في علاقتك بشكل عاجل 
at‏ للتطبيق 
كيف اختلفت نتاتجك في الماضي عن الحاضر؟ 


ما الحدود التي ينبغي عليك وضعها للتعامل مع الوضع الخانی و 


راج تسبرسب 0۰ 


واجب قراءة 
چون الدردچ» رجولة قلب 
[المترجم] Cols‏ مشاهدة: A perfect world elè‏ 


\to 


تدریب * تعامل مع السقطات [O]‏ 
من الرائع أن یتقدم تعاقینا بلا انتكاسء لکن وبالنسية للتعاقي من أي سلوك 


قهري OP‏ حدوث سقطات أثناء الطریق هو القاعدة وأحد خطوات التعافي هي 
» قمن خلال كل سقطة یمکن کشف عيب 


جدید علینا العمل على اصلاحه. وثغرة مخباة یمکننا معالجتها وخطأ یمکننا 


وکما ذکرنا LL‏ فان العادات والسلوکیات القهرية تکون مسجلة داخل 


من خلال هذا التدریب قم بمعالجة سقطات تعافيك 


۱- ما الخطوات التي ترکتها قبل الانتکاست؟ 
مثال: ترکت التأمل/الجرد اليومي 

ن مشارکتها مع معال 
ون مشارکتها مع 


۲- ما الاحتیاج الذي حدئت الانتکاسة لاشباعه؟ 


مثال: كنت أشعر بالوحدة لأيام» راودتني مشاعر الخزي من جدید. 


۳- ما الخطوات التي ستقوم بها لتلافي هذا الأمر؟ 


هنا قم بتسجیل أجوبة السوالین السابقین مع تدوين خطة عمل مقترحة 
لمعالجتها 


(۱) تمت إضافته من المترجم 


vay 


vty 


التدریب الختامي. كن بطل التغییر 


بعدما عالجت صعويات ال 


هذا التدريب ستفكر في الطرق التي ستمنح الآخرين من خلالها ما حصلت عليه . 


» عليك أن تمنح في المقابل. في 


بعض الأفكار المقترحة: 
أطلق حملة من أجل بهجة التغییر 
ابدأ مجموعة دعم . 

كن مرشذا 


تی للجمعيات التي تدعم oes‏ عن التغيير 


تجربتك مع شخص آخرء أو مع أي مجموعة Ul‏ ما كان عددها . 
es rare‏ و۱32۷ امنح ما حصلت 


«حلم رجل سیکون واقع رجل آخر؛. 
القائلها . 


۱:۸ 


إن لم gsi‏ أقف حيث أنا الآن . .. بل هناك 
في المدينة الموحلة الملوثة الرديئة 
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نسخة إلكترونية متاحة مجانا 
غير مأذون بطباعتها للاستخدام الشخصي أو التجاري 
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Bly, R. (1992). A book about men. NY: Vintage. 
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قراءات مقترحة من المترجم باللغة العربية 
أليس ميللرء الذات الحقيقية . دراما الطفل الموهوب. دار الكلمة. 


J 


بن باس» لورا دیفیز (ترجمة: د. إيفيت صلیب) بداية الرحلة. برنامج 
الحياة. 
أوسم وصفيء شفاء الحب. برتامج الحياة 


أوسم وصفي» صخة العلاقات . برنامج الحياة 
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الى السلام. برنامج 


بة الأبناء من الشذوذ 


لة قلب. بلاج کومیونکشتز. 
RL 7‏ مكتبة جریر . 


Jale‏ مصطفئ. المغالطات المنطقية. المجلس الأعلئ للثقافة 


كريستين Ole‏ عد يا أبي. جروس برس 


محمد درويش. عودة للحياة: المثلية الجنسية معاناة لها حل . الدار العالمية 


للنشر والتو 


» الخروج عن التصر 
محمد طهء الخروج عن 


محمد طهء علاقا 


دار تويا 
ياسمين مجاهد» استرجع قليك. دار نهضة مصر 
رحلة مانزء مؤسسة أخوية الرجال 


قراءات مقترحة من المترجم باللغة الانجليز 
Marx, J. (2004). Season of Life: A Football Star. a Boy, a Joumey to Manhood.‏ 
Bly, R. (1990). Iron John: A Book about Men. Publisher: Addison Wesely‏ 


Moore, R. & Gillette, D. (1991). King. Warrior, Magician, Lover: 
Rediscovering the Archetypes of the Mature Masculine. 
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ملحق أء قائمة الموارد [باللغة الانجلیزیة] 
المنظمات التي توقر العون لذوي المیول المثلية 


Positive Alternatives To Homosexuality البدائل الايجابية للمثلية‎ «gb 


(PATH)‏ وهي تجمّع للمنظمات التي تساعد الأفراد ذوي المیول المثلية المرفوضة 


ت والمنظنات الرايط الال 
ات والمنظمات راجع الرابط الثالي 


(ممم)ء وللوصول إلى تلك الجمعيا 
www. pathinfo. org‏ 
وللمطبوعات» والمعلومات؛ والمصادر المسموعة والمرئية 


www. shop. pilgrimageresources. com 


vor 


Distrusted 


Distrustful 


Dispirited 


مکروب 

Domineering Dominated 
متشي‎ Ecstatic تلف‎ Eager Doubtful 
مشکو فيه‎ 
Embarrassed Ji Elated Edified متوتر‎ Edgy 
Enraptured | مخضب‎ Enraged فارغ‎ Empty Empowered 
ميهج‎ oe 
مثار‎ Exasperated | nza» Esteemed مُغْري‎ Enticed Enthusiastic 


Fake‏ مزیف 


Exposed 


Exhilarated 


ce 


Excited‏ متحمس 


Foolish Ferocious Fascinated‏ غبي Forced‏ مجر 
مسجور شدید | أحمق 

Forceful‏ قري Forgiven‏ فور | Free‏ حر Friendly‏ ودود 
Full | bow Frustrated Frightened‏ کامل Funny‏ مضحك 
خائف - مرعوب 


Furious‏ غاضب | Generous‏ كريم | Gentle‏ لطیف Genuine‏ صادق 
جنوني سخي 
Giddy‏ طائش Confident‏ رائق 
Confused‏ مرتبك | Consumed Considerate‏ ۳ 
مراعي مشاعر | مستهلك عة 
الآخرين 
Cool‏ لطیف Coy Courteous Courageous‏ متمتع 
جريء مجامل - لطیف ظاهر بالخجل 
Crabby‏ غریب Crazy Cranky‏ مجنون Creative‏ اق 


Criticized‏ حرج | Cross‏ محتوم Crushed‏ مهروس | Curious‏ محبوب 
Cut‏ مقطوع Damned‏ ملعرن . | Daring | „l> Dangerous‏ جَسور 
Dead‏ میت Deceptive Deceived‏ مخادع | Defensive‏ 
Delicate‏ رقیق Demoralized Demeaned | ge Delighted‏ 
محبط 
Dependent‏ تابع | Depressed‏ 40 محررم | Deserted‏ 
Desired Desirable‏ مرغوب | Despair‏ ينوط Despondent‏ 


\oo 


Disenchanted قنر‎ Dirty مختلف‎ Different Destroyed 
Battered خجول‎ Bashful Disinterested متقز‎ Disgusted 
عفیف مقصوف‎ Jey 
ais Belittled Belligerent جمیا‎ Beautiful مهزوم‎ Beaten 
مطارد عداتي‎ 
ملام‎ Blamed Bewildered 


Bereaved‏ مفجوع 


Blaming‏ ملیم Bored‏ ملان Bothered‏ متضایق 

يلوم غير مربوط 

up -Broken | ict Bristling | لاهث‎ Breathless شجاع‎ Brave 
Jai 

Bruised‏ مکلرم Bubbly‏ منشرح | Bumed | {2 Burdened‏ مخت 

Captivated قادر‎ Capable Calm جامد‎ Callous 

قاسي القلب مأسور 

Caring | Jaa Careless |  صیرح Carful | ila Carefree‏ مهتم 

Cautious‏ حر | Chased Sly Certain‏ ملا Cheated‏ مخدوع 

Cheerful‏ منشرح | Childlike‏ طنرتي | Close | up -Choked‏ مغلق 

Competent | gya Comforted Comfortable بارد‎ Cold 

Abandon | Jel Complete Complacent Competitive 

تنافسي خر مهجور- منبوذ 


۱ 


Abused‏ عبث Aching‏ مزلم Accepted‏ متبرل | Accused‏ متهم 
Accepting‏ قابل Admired‏ مُعجب | Adventurous pte Adored‏ 
محل إعجاب مغامر - مخاطر 
Agony Affectionate‏ صراع | Alienated‏ مغترب | Aloof‏ متحفظ 
عاطفي عنيف- عذاب 
Agreeable Aggravated‏ مقبول Ali‏ حي 
متفاقم 
Alone‏ وحید Alluring‏ مُغري 
Angry‏ غاضب Annoyed Anguished‏ كدر | Anxious‏ مهموم 
مکروب 
Apart‏ منعزل APPRE Apologetic | „5U Apathetic‏ 
الشمور CIATED‏ مقدر 
Approved Appropriate Apprehensive Appreciative‏ متبول 
ممتدح مناسب -ملائم 


Assertive Astonished x Aroused | Argumentative‏ توكيدي 

جدلي مندهش حازم 

Attacked | le Attached‏ مهاجم | Attentive‏ منتبه | Aware‏ مدرك 
ملاطف 

conscious - Self مصطاد‎ baited | gej- badgered Awestruck 

مرعوب يسبب الحاح 

Sensuous Separated gil Selfish‏ جتي 


Shot down‏ متغلی 


Shattered‏ محطم 


vov 


Sickened‏ مقر Silly‏ سخیف Sincere‏ مخلص 
Smart‏ ذكي Smug ‘Smothered‏ راض عن | Sneaky‏ 
0 ناعم 
Spacey zk. Sorry‏ فضا Spiteful‏ حقود 
Starved Squelched Spontaneous‏ محروم | Stil‏ قاسي 


Stunned‏ مذهول 


Gok Stuck 


Successful‏ تاجح 


Submissive‏ خانع 


Subdued 


Tainted | ike Sympathy‏ ملرّث 
تائف 
Tense‏ متوتر eb Tertific‏ 
هش جنولي 
Terrified‏ مذعور | Pleased | ages Thrilled‏ مىرور | Positive‏ ليجابي 
Powerless‏ عاجز | Present‏ حاضر - | Precious‏ ثمين Pressured‏ 
Pretty‏ حسناء Proud‏ فخور Put down | Pulled apart‏ 
چا ول بط 
Puzzled‏ مرتبك | i Raped Quarrelsome‏ 
إشكالي [شکلي] 


۱5۸ 


Refreshed‏ متعش 


مجدد 


Real‏ حتيقي 


Ravishing‏ نامب 


Ravished‏ منهرب 


Rejecting‏ رافض 


Rejuvenated 


Rejected‏ مرفوضر 


Regretful‏ نادم 


Remembered 


Remarkable 


Relieved‏ مرتاح 


Relaxed‏ مرتخ 


Repulsive‏ بغیض 


Repulsed 


معز 


Responsive 


Resistant‏ متارم 


Revolved‏ مستدیر 


Restless‏ متوتر 


Respected‏ محترم 


عفن 
v= Ruined‏ 40 حزین Safe‏ آمن Satiated‏ 
قانع 
ë‏ 
Scared‏ مذعور Scrutinized | „i+ Scomed Six Scolded‏ 


centered - Self 


اني 


wih Seductive 


(s3a2 Seduced 


3 ی 
Irritable Irresponsible‏ قلق Irritated‏ منزعج | Isolated‏ معزول 
مهمل - غير 

مسؤول 

Jealous‏ غیور Jittery‏ عصبي Lively gee Joyous‏ حي 
Lonely‏ وحید Lost Jele Loose‏ ضانع Loving‏ مُحب 


۵ مجنون 


Lustful‏ شهراني 


Lucky‏ محظوظ 


Low‏ منخقض 


۱۰۹ 


Miserable‏ رضیع 
وضيع 


Malicious‏ خبيث 


ote Maudlin 
pies 


Mournful‏ حزین 


Moody‏ مزاجي 


Misunderstood 


k‏ غير مفهوم 


Nice‏ لطيف 


Nervous‏ عصيي 


Nasty‏ کریه 


Mystified‏ حير 


Numb‏ تیر Nurtured‏ متريي | Nuts‏ مجنون 0 مهوس 

ate) 

Out of control | Sle Ornery cet Open | gej Offended 
خارج السيطرة‎ 

Overwhelmed Overpowered مالغ‎ Overjoyed Overcome 

متغلب متفاقم السلطة Ae‏ 


T‏ - وز 
[بمشاعر] 


inl في‎ 


Patient‏ صبور 


Panicked‏ مذعور 


JÜ Pampered 


Perturbed Perceptive متأمل‎ Pensive | pil Peaceful 
اکي‎ 
أحمق‎ Goofy منحة‎ Giving ممتع‎ Pleasant کاذب‎ ۷ 
متصنع عطاء‎ 
Grim ly Grief جشع‎ Greedy | مقر‎ Grateful 
ai بالجمیل‎ 
قاسي‎ Hard | غاضب‎ Grumpy Grouchy قذر‎ Grimy 
مضطرب‎ a 
مساعد‎ Helpful | صحي‎ Healthy | gej- Hassled | متعجل‎ Harried 


ve 


Helpless‏ بائس - | Hesitant‏ متر High‏ عا Hollow‏ فارغ 
ضعیف 
Honest‏ مير Hopeless | pai Hopeful‏ ميزوس | t+ Homified‏ 


مذعور 


بالأمل 


Hurt‏ مجروح 


ex Hurried 


oly Humiliated 


Hostile‏ عدائي 


yê Immature 


Ke Ignored 


Jet Ignorant 


Hyper‏ مبالغ 


et 
متأثر‎ Impressed 


Impotent‏ عاجز 


Important‏ مهم 


Impatient‏ غير 


alî Insignificant 


+g Innocent 


Insecure‏ غير 


Incompetent 


متهالك 


محمي 

Insincere‏ مخا Isolated‏ معزول | Insulted cál Inspired‏ محتقر 

Interested‏ مهتم | Involved Intolerant | able Intimate‏ متدمج 

Irate‏ سریع | Irrational‏ غير | Inked‏ متعب Weak‏ ضعيف 

الغضب منطقي 

Whole Whipped‏ متکامل - | Wicked‏ شریر 4 متوحش 

مندمج- مخفوق ‏ | صحیح 

Withdrawn Gls Wishful | مزال‎ Wiped out راغب‎ Willing 
عل نقسه‎ 


Geel Zany 


Worried‏ قلق 


Wonderful‏ رائع 


Uptight‏ حاد 


المزاج 


Upset‏ مرتبك 


۱۱ 


= Valuable 


ilî Unworthy 


قز امک 


Useless‏ يدون 


ize Violent 


Victorious‏ منتصر 


Valued‏ مقیم 


Wary „is Vulnerable Voluptuous 
شهواني معرض - حسّاس‎ 
غير‎ Uncertain | غير‎ Unaware Unapp Unacceptable 
as مدرك‎ roachable مرفوض‎ 
Understood | Understanding | Under control | Uncomfortable 
غير مريح تحت السيطرة متقاهم مفهوم‎ 
مود‎ Unified Ungrateful Unfriendly Undesirable 
مرغوب فيه ودود جاحد‎ 
مدقوق‎ Ticked | غير آمن‎ Unsafe Unimpressed j> Unhappy 
متزعزع‎ Unstable 
متقلب‎ 
تعب‎ Tired محکم‎ Tight مدغدخغ‎ 40 
ús قوي‎ 
معذب‎ Tortured Tormented | gale Tolerant 
vik | قادر على‎ 
الاحتمال‎ 
مفشوش‎ 01 ‘Tremendous متأثر‎ Touched 
اعد‎ tbe 
Ugly موثوق به قبيح‎ Trusted 


awr 


ملحق ج. قائمة desl‏ 
مقابلة شخص جدید 
حضور حفل موسيقي 
لعب كرة (سلة/ قدم/ (ole‏ 


Titia 
التخطيط لنزه‎ 


شراء أشياء لفسي 


التواجد على الشاطن 


إلخ) 
(V‏ يفضل أن يتم متابمة هذه الأنشطة من خلال مخطط عمل أسبوعي PES‏ 
النشاط | ae‏ | تكراره oben]‏ | المخزات | gen‏ | أطة نقمه 
الأسبوعي 


vw 


ركوب التیل/ البحر (زورق تجدیف/زورق مطاطي/ مركب شراعي/ مركب 


العمل على الماکینات [رکوب/!صلاح/ ..] (سیارات؛ عجل؛ دراجة 
بخارية» ونش۰ Ge‏ 

التفکیر بشيء نافع للمستقبل 

لعب الورق [الكوتشينة] 

استكمال مهمة صعبة. 

المزاح والضحك 

حل المشکلات. الألغازء الكلمات المتقاطعة» إلخ 


إلخ 


+ أو مناسية عامة 


حضور فرح مناسبة دي 
الخروج للغداء مع الأصدقاء أو الرقاق 

لعب التنس/ تنس الطاولة 

القيادة لمسافات طويلة . 

القيام بأعمال خشبية أو تجارة 

الكتابة (مقال/ قصة/ رواية/ مسرحية/ قصيدة) 
التواجد برفقة الحيوانات. 

ركوب طائرة 

الاستكشاف La)‏ أو الخروج بعيدًا عن المدية) 


عمل محادثة حرة ومفتوحة. 
الغناء داخل مجموعة 
ممارسة الأنشطة بدار العبادة (اجتماعية/ دروس/ معارض/ خدمة/ . .) 


GE 


اللعب مع الاطفال 


لعب الشطرنج أو الترد 


Easy 


jah 


ارات/ 


لات يدوية (خزفيات/ ائ 


ر في تجمع 


مشاهدة الحيوانات البرية 


قيادة دراجة بخارية 


مجرد الجلوس والتا 
تأمل الأشياء الحستة التي تحدث AoW‏ وأصدقاني 


الذهاب لمعرض/ مولد أو كارنيقال/ السيرك/ حديقة الحیوان/ ملاهي 


التحدث عن الدين والفلسقة 
التخطيط أو 


الإنصات للاصوات | 


المواعدة أو المعاملة اللبقة 


الدخول في حوار 
دعوة الأصدقاء للز, 
اللعب في منافسة رياضية 

تقديم أشخاص لبعضهم البعض 

منح الهدايا 

الذهاب لاجتماعات المدرسة أو المحافظة أو جلسات المحاكمة 


المحادثة ومراسلة رجال آمنين أو مختصّين 


الحصول على خطابات أو كروت معايدة أو مذكرات 
مشاهدة السماء والسحب أو wl‏ 
الخروج للتنزه (لحديقة أو رحلة أو 
شراء شيء للعائلة 

التصویر 

إلقاء كلمة أو محاضرة 

قراءة خريطة 

انتقاء الأشياء الطبيعية (الأطعمة أو الفواكه البرية» الصخورء الأصدا 


wn 


العمل خلي 
مساعدة شخص ما 


التواجد بين الجبال 
التقدم في العمل (الحصول على ترقية/ تزكية/ أو الترشيح لوظيفة أو مكان 
أفضل) 


تبادل التكات 


fe 


النظارة/ ضبط eI)‏ 
النظارة/ ضبط النظام 


الذهاب لنادي كمال أجسام أو جلسة ساونا 
تعلم شيء جديد 

ركوب الخیل 

المشاركة في وقفة اجتماعية أو سياسية أو بيئية 
مهاتفة شخص داعم 


اللعب بأوراق الشجر أو الرمال 


حضور حفلات التجمع (أصدقاء المدرسة أو الكلية) 


vw 


ة أو اشتمام الزهور وال 
قبول دعوة 

الحصول علی توافق شخص معي 
تذكر الأيام الخوالي 


(Se الاستيقاظ‎ 


كتابة مذكراتك 


لعب الكرة 
الدعاء 
التأمل أو ممارسة اليوجا 


الإحسان إلى الثاس 


۸ 


تبادل الحدیث مع زملاء العمل أو الدراسة 
الاسترخاء 

أن يطلب أحدهم مساعدتي أو نصحي 
التفكير في مشكلات الآخرين 


ممارسة ألعاب الطاولة 


أعمال شاقة = 


بأعمال 


we 


ملحق د؛ التواصل : مخطط مهام المتحدث والمستمع 

-١‏ استعمل جمل تتضمن «أنا» 

-Y‏ تحدث عن المشاعر والاهتمامات في جمل قصيرة وواضحة 

۳- توقف بعد إعادة الصياغة» اجعل هدقك هو الفهم 

4- امدح المتحدث إن أعاد الصياغة بشكل صحیح؛ واسألهم أن یوضحوا 
عند عدم وضوح الأمر 

zi -0‏ المساحة للآخر كل بضع دقائق 

7- احتفظ برأيك لنفسك حت يصل دورك للحديث 

۷- استعمل التوكيد والإطراء بحق بشكل متكرر 

bÍ -A‏ أمثلة وكن محددًا في حديثك 


-٩‏ لا تخف أن تطلب ن جودة حديثه 


ن المتحدث أن يرف 
برقع 


۰- إذا حمیت أعصايك أو شعرت 


ره اهدأ ثم عد للموضوع. 


لفن 


ملحق هء اختبار کشف إدمان الجنس 
أجب بنعم أو لا 
* هل تشعر بغراية سلوکك الجنسي؟ 
te‏ هل تمت الا ساءة إليك Cee‏ في مرحلة الطفولة أو المراهقة؟ 
* هل شعرت Uy‏ بالقلق أن GES‏ الآخرون طبيعة سلوکك ال 
* هل تضطر لإخفاء بعض أنشطة الجنسية 3 
a‏ هل تعارض سلوكك الجنسي مع حياتك العا 
* هل تقلق أن تكون أفكارك/ سلوكياتك الجنسية أقوئ منك؟ 
كل كد ان اوكا الي ۷ جر ی مع قيمك؟ 

Sete نانك ار‎ i 


قل مما ترغب فیه؟ 


لا خر؛ 


* هل تجد لزامًا 
* هل تفكر في الجنس 
* هل gis‏ أ اك ge‏ اه أنشطتك الجنسية؟ 


* هل تجد أن سعيك خلف الجنس يتعارض مع حياتك الجنسية مع شريكة 
الحياة؟ 


* هل مارست pall‏ 


* هل شعرت بالخزي أو العار من سلوكك الجنسي؟ 

* هل يرفض شريك الحياة مشاركتك بعض الممارسات الجنسية التي ترغب 
بها؟ 

* هل تتعارض أفكارك أو سلوكياتك الجنسية مع حياتك الروحية 
أو الدينية؟ 

* هل تجد أنك تسعئ خلف المقالات المثيرة جنسيًا في المجلات أو عل 
التلفاز؟ 

* هل حاولت قبل التوقف عن سلوك جنسي غير مناسبء وفشلت؟ 

* هل وعدت نفسك أو شخصًا آخر من قبل أن تتوقف عن سلوك جنسي. 
ونكتت؟ 


wr 


لت مرارًا التوقف عن OLS LI‏ الجنسية الخاطئة» وفشلت؟ 


از دخلت تحت خطر المساءلة القانونية يسبب سلوکك 


* هل تطالع المجلات الإياحية أو تتصفح المواقع الإباحية؟ 


* هل تمنيت أن لو كنت غير منخرط بهذه الوساوس الجنسية 
* هل تأذئ أحدهم (شعوريًا أو جسديًا) نتيجة سلوكك الجنسي؟ 
ee‏ ی ی بشكل آکیر؟ 


* هل تعرضت لخطر الاصابة بالامراض المنقولة جنسيًاء أو تم اختبارك 
أو علاجك من أحدها؟ 

# هل سعيك خلف الجنس اضطرك ل 
أو التواجد في أماكن لم تكن معتادًا علیها؟ 

* هل تمنيت لو لم يكن لديك هذا السلوك الجنسي القهري المسيطر؟ 

ب ی لمر او موی ار 


# هل متاعب من أجل التوقف عن سلوك جنسي حين وجدت أنه 

شب 

* هل تمارس أي درجة من «الدرجات الأريع» OLS LS‏ إدمان الجنس؟ 

# هل كان الجنس وسيلة للهروب من المشکلات: الألم؛ المتاعب 
أو الأذئ؟ 


* هل حاولت من قبل طلب المساعدة للتوقف عن سلوك جنسي غير 
مرغوب؟ 

* هل انتهت علاقة مهمة من حياتك بسبب عجزك عن الامتناع عن الجنس 
خارج تلك العلاقة؟ 

* هل لديك مكيالان لقياس درجة الوقای واحد تعامل به نفسك والآخر 
تعامل به شرب ريك الحياة؟ 

* هل أدت سلوكياتك الجنسية 
با لانتحار؟ 


التوتر أو الا کناب أو التفكي 


wr 


* هل تهتم با 
SA‏ ام تخص سلوکياتك الجنسية عن 
3 


المحورین في ole‏ 
* هل تسببت سلوكياتك الجنسية بمعاناة لعائلتك أو أصدقائك أو By‏ 
أو عملك؟ 


* هل تتعارض سلوكياتك أو تخيلاتك الجنسية مع علاقاتك؟ 


* هل تشعر أن عدم قدرتك على ممارسة الجنس الزواجي سيختفي إن 
توقفت عن الانخراط في الأنشطة الجنسية الجانبية؟ 


* هل gal‏ ئ سلوكك الجنسي إل شعورك بالخوف أو الغرابة؟ 


* هل أصبحت تحتاج إلى تنوعا ات أكثر أو معدلات أعلئ من الانخراط في 
النشاط الجنسي من أجل الوصول إلى النشوة؟ 
* هل تعتقد أن كفاءتك الجنسية هي أفضل ما لديك لتقديمه للآخر داخل 


روحية أو دينية؟ 
* هل اضطررت یومّا إلى الكذب على من تحب بخصوص أن 
الجنسية؟ 


* هل استعملت الوعود أو التهديدات من أجل الدخول في علاقة جنسية؟ 
J‏ عل JUS‏ 


J hai | 


* هل سبق أن وضعت قواعد ل: مع من؛ وأین؛ وکیف يمكنك الانخراط 
جنسيا ثم لا تلتزم بها؟ 
* هل أدئ سعيك خلف الجتس إلى تعریض آمانك الشخصي للخطر؟ 
we‏ 


غير مدمن 
ee 3‏ 
BASA ۳‏ 
Ee‏ 2 
3 


۷۰ 


ملحق وء استبيانات البعد الجنسي للرجال 


استبیانات البعد الجنسي للرجال 

مقیاس كنزي قم باستكماله مرة مبدئية» وکرره کل 
5 شهور 

مخطط کلاین قم باستكماله ip‏ مبدئية» وكرره کل 
7 شهور 


-١‏ سلوك غيري بشکل غالب؛ وسلوك مثلي بشکل عارضص 
۲- سلوك غيري بشکل NE‏ وسلولك مثلي بشکل متکرر 


۳- سلوك غيري وسلوك مثلي بمعدل 
4- سلوك مثلي بشکل غالب» وسلوك غيري بشکل متكرر 
-o‏ سلوك مثلي بشکل غالب 
+- مقتصر على السلوك المثلي 


ولوك غيري بشکل عارض 


1 3 3 ۳ ۲ ۱] + 


مخطط کلاین 


إذا أردت استکشاف توجهك الجنسي قاليك أ 


فریتز کلاین وآخرون باستعمالها . وهي تعدیل علی مقياس كنزي من خلال تقييم 
wt‏ 


ang 


جه sp bike sa po‏ عوامل جنسية رفير جنسية اي تب رو 


أن التو 


الوقت . هناك ثلائة متغیرات تصف بشکل مباشر الذات الجنسية (الانجذابا 
الت 


والتخیلات والسلوك): وثلائة مخغيرات تصف جوانب محورية لتکوین التوجّه 


لجنسي (التفضيل ال gs‏ التفضيل الاجتماعي» ونمط الحياة المثلي/ الغيري)» 


وكذلك متغير التماهي الذاتي (الهو 
يمكنك | استعمال هنا النموذج يشكل خاص للكشف الشخصي أو مناقشته 

مع آخرين» ويمكنك عمل نسخة من المخطط مع الد ص التوضيحية و 

بشكل منفرد. تتبع عرض المخطط هو سلسلة من الت 

Job‏ مجموعة 


النص التالي يتبع بشکل دقيق مقال کلاین 


avy 


الوضع المثالي 


۱ 


pet |e FHT‏ کی as‏ :]فد 

اکعر | لاعر | الآخر | الجنين | الج المتی | الجنی 
غالب آکثر 

۷ 0 8 ۳ ۲ ۱ 


Wa 


غيري | غيري | غيري | غيري/ | مشلي | مشلي | مشلي 
فقط غالا شكر مثلي يشك kë Oe‏ 


أ- الانجذاب الجنسي 


في هذا المخطط. سیکون عليك 1 


؛ واحد لكل مرحلة 


حياتك : ماضيك وحاضرك والوضع المثالي 


بداية من ماضيك (وحتی سنة من 


الرقم الذي يصفك بشکا 


وقم بكتابة هذا الرقم في خانة «سابقا» في صف المتقیر (أ. الانجذاب 


اسال نفسك 


بن تقع في هذا المتصل. 


الرقم الذي يناسب انجذاباتك الجنسية 


والوضع المثالي لسلوكك الجنسي» ثم 
المتقی ۳ السلوك الجسي) 


ج- التخیلات الجنسية 
المتغیر الثالث هو التخیلات الجنسية. وما إن كانت تحدث لك خلال 


الاستمناء أو أحلام اليقظة/ السَرّحان. وسواء أكانت في حياتك الفعلية أو فقط في 


کا کے تفسك من المتصل واکتب 


خيّلتك فان التخیلات الجنسية تحدد ز 


الل قم المتا المخطط 
الرقم المناسب في المخطط 


تؤثر مشاعرنا بشكل مباشر -إن لم تكن تحدد- السلوك الفعلي المادي 
1 اسأل نفسك إذا ما كنت تحب CA‏ فقط بأفراد من الجنس الآخر 
أم أنك متعلّق عاطفیا بافراد من نفس جنسك؟ ابحث عن موقعك علی المت 
وقيّم نفسك بالمتصل الآخرء ثم اكتب الرقم في المخطط 


ه- التفضيل الاجتماعي 
بالرغم من كونه مقاربًا للتفضيل العاطقي. فغالبًا ما يختلف التفضيل 


الاجتماعي عن التفضيز العاطفي؛ فقد تكون محبًا للنساء فقط ولكنك تقضي 
أغلب وقتك مع الرجال. بعض الأفراد -بغض النظر عن توجهاتهم الجنسية- 


اد من تفس چتسهم» بیتما 


یجدون أريحيتهم فقط في الاختلاط اجتما یجد 


البعض الا خر أريحيتهم فقط مع أفراد من الجنس 


اختر أرقامك وضعها داخل المخطط 


و- التماهي الذاتي/ الهوية 
یعتبر تعريفك لنفسك متغيرًا ES‏ حيث تؤثر الصورة الذاتية بقرّة في أفكارك 
وأفعالك. في كثير من الحالات» يكون 


| عنه قي صورته المثالية . اختر‎ GLS 


ز- نمط الحياة الغيري/ peal‏ © 
قد یمارس بعض الرجال ال 


الآخرء وفي الوقت ذاته يميلون 


الحسابات الزائقة على مواقع التواصز 
الجنس 


۱۸۱ 


آختها التوأم جراء هته العملية» 


وبعد سنین عدّة قررت ممارسة الغفران تجاه كل ماضیها. تقول: لقد ولدت في 


» كنت أنا ومريم المولود الثالث وال 3 في الأسرةء وقد 


واحد عراة تمامًا لقي 
» ثم خضعت لعمليات التجريب والحقن حيث كان يتم 


ذراع الأيمن وحقن عدة حقن في 


وه معطي J sn‏ طقلة بائسة» ستكون محظوظة لو تبجا 
آسبوع!» ثم تركني وانصرف! كان gle‏ الزحف إلئ آخر الممر للحصول عل 


الماء حيث لم يكن باستطاعتي الانتصاب؛ ولكنني أردت الحياة وکنت آردد في 


(۱) تمت إضافته من المترجم 


و الطبیب الذي آشرف عل عملیات التجارب 


نفسي Y‏ بدیل عن النجاة!» وبعد أسبوع انکسرت الحمئء وتم إعادتي 


شن الأمر مع أحد إلى أن تم تحريرنا في Ato‏ 

ماتت pl gy‏ بعد ذلك نتيجة فشل كليتيها والتي تم اكتشاف أنهما بحجم 
لا يتجاوز عمر طفلة في العاشرة من عمرهاء تبرعت Uj‏ بكلية لأختها إلا أنها 
توفیت بسرطان المثانة في ۰۱۹۹۳ نتيجة التجارب والحقن بمواد لا تعرف 
ماهيتها. ثم التقت بأحد الأطباء الذي أشرفوا على عملية التطهير «الهولوكوست» 


وحين Gal‏ موافقته علئ توثيق شهادته بما حدث. تقول: «لقد قررت حينها أن 


أغفر لهء وأخذ الأمر متي أربعة أشهر لأكتب خطاب غفران» ثم قامت بمراجعته 
مع معلمة الانجليزية الخاضة بهاء وبعد أن انتهت اقترحت عليها المعلمة أن تغفر 
«منجلا»» فأبدت لها أنها ليست على استعداد أن تغفر له» 


وتخبره (أنا أغفر لك) 


لك» لقد شعرت بشعور غريب جیده أنني 
سلطة فوق ملاك الموت النا 


لقد كانت لدي القو 


candlesholocaustmeuse .org 


var 


عالم Wal‏ 
للترحمة والنشر 


